Dr Martin E. P. Seligman este un reprezentant de prim 
rang al §colii americane de psihologie cognitivá, fondate 
de Aaron T. Beck §i Albert Ellis. Domeniile sale predilecte 
de cercetare sint psihologia pozitivá, neajutorarea invá(atá, 
depresia, optimismul §i pesimismul. Este profesor de psiho¬ 
logie la Universitatca Pennsylvania §i, pe llngá alte funcjii 
prestigioase prezente $i trecute, a avut-o pe aceea de pre- 
$edinte al Asociapei Americane de Psihologie. Pentru con¬ 
tribuíale sale la dezvoltarea psihologiei i s-au decemat únele 
dintre cele mai importante premii $tiin|ifice americane. 
A scris 20 de cárp - traduse in 20 de limbi §i devenite 
bestselleruri intemationale - $i nenumárate articole despre 
motivatie $i personalitate. Aláturi de Learned Optimism 
(1990, 1998), cele mai cunoscute cárti ale lui Seligman 
sínt What You Can Change and What You Can’t (1993), 
The Optimistic Child (1995), Helplessness (1975, 1993), 
Abnormal Psychology (1982, 1998, 1995-in colaborare 
cu David Rosenhan) $i Authentic Happiness (2002). 
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Douá feluri de a privi viata 

Tatál se uitá la fiica lui nou-nascutá, proaspát adusá 
de la spital, care doarme in leagán. Cople$it, simte cá ini- 
ma ii dá pe din afará de recuno$tin(á pentru cit este de 
ffumoasá, cit este de perfecta. 

Copilul deschide ochii §i prívele in sus. 

Tatál o strigá pe nume, a§teptind sá se intoarcá $i sá 
se uite la el. Ochii feti(ei rámin nemi$ca(i. 

la atunci o jucárie pufoasá atimatá de marginea co§u- 
lui §i incepe s-o zgil(íie, facind sá sune clopotelul dináun- 
tru. Ochii copilului rámin nemi§ca(i. 

Pulsul ii creóte subit. Se duce dupa nevastá-sa in dor- 
mitor $i ii poveste§te ce s-a intimplat. 

- Aia mica nu reac(ioneazá la nici un zgomot, ii spu- 
ne el. Ca $i cind n-ar auzi. 

- N-are nimic, sint sigurá, ii ráspunde nevasta, inno- 
dindu-^i cordonul capotului. 

Merg amindoi in camera copilului. Mama i$i cheamá 
bebclu^ul pe nume, scutura clopo(elul, bate din palme. Apoi 
o ridicá pe micu(á, care se invioreazá imediat, gingurind 
§i agitindu-se. 

- Dumnezeule! exclama tatál. E surdá... 
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- Da’ de unde, ¡1 lini§te$te mama. E prea devreme sá 
spunem a$a ceva. Abia s-a náscut doar. Nici macar nu-$i 
Poate fixa privirea pe vreun obiect. 

- Pái n-a schitat nici o mineare, nici chiar etnd ai bá- 
tut tare din palme. 

- Hai sá citim ce serie ín cartea aia despre copii, zice 
mama, luind un volum de pe raft. Cauta la Índex subiec- 
tul «auzul» ?i incepe sá citcascá cu glas tare: «Nu va in- 
grijorali dacá bebelu$ul dumneavoastrá nu pare a reac¬ 
ciona la zgomote putemice sau a se orienta dupa sunete 
Reílexul de a tresári §i de a fi atent la sunete se dezvoltá, 
de cele mai multe orí, dupa un timp. lar medicul dumnea 
voastra pcdiatru poate testa auzul copilului din punct de 
vedere neurologic.» 

Poftim, spune mama. Acum e$ti lini$tit? 

- Nu prea, márturise$te tatál. Cartea nici macar nu in- 
drazne$te sá formuleze cealaltá posibilitate, 5 i anume un 
copil surd. Oricum, tot ce $tiu in momentul de fa(á este 
ca fctija mea nu aude nici un pie. Nu-mi place defel trea- 
ba asta. Poate din cauzá cá bunicá-mea era complet sur- 
da! Dacá frumusetea asta de copil nu aude din cauza mea, 
n-o sá mi-o iert niciodatá. 

- Hei, stai putin, ii replicá sopa. Exagerezi. Luni la pri¬ 
ma ora il cáutám pe pediatru. íntre timp, fruntea sus! Uite, 
pne-o putin piná íi aranjez páturica. $¡-a rásucit-o toatá.’ 

Tatál ia copilul, dar i-I dá inapoi aproape imediat. Tot 
sfir§itul de sáptáminá este incapabil sá deschidá servieta 
$i sa-$i pregáteaseá lucrárile pentm zilele ce urmeazá. Se 
tiñe scai de nevastá-sa prin casa, vorbind despre auzul copi¬ 
lului §i despre cum i-ar distruge surzenia viata. Vede totul 
in negru: surzenie inseamná imposibilitatea de a-p dezvol- 
ta vorbirea, iar acest copil frumos va fi izolat de societate, 
captiv intr-o lume mutá. Duminicá seara este de-a dreptul 
disperat. 


Mama lasa un mesaj pe robotul telefonic al pediatrului, 
cerínd sá fie primita luni dimineata. I$i petrece sfirsjitul 
de sáptáminá facindu-$¡ exercitiile fizice, citind §i incer- 
cind sá-§i calmeze sotul. 

Testele pediatrului sint incurajatoare, darmoralul bár- 
batului rámine scázut. Abia dupa o sáptáminá, cind fetita 
tresare pentru prima oará la auzul rateurilor unui camión, 
incepe sá se lini$teascá $i sá se bucure din nou de fiica sa. 

Acest tátic $i aceastá mámicá au feluri diferite de a 
privi lumea. Cind i se intimplá ceva neplácut - are un au- 
dit financiar, se ceartá cu nevastá-sa, $eful se incruntá la 
el tatál i§i inchipuie ce e mai ráu: faliment $i inchisoa- 
re, divort, concediere. Este predispus la depresii; are lungi 
perioade de apatie, iar sánátatea i se resimte. ín schimb, 
mama vede evenimentcle neplácute in cea mai putin dáu- 
nátoare luminá. Pentru ea este vorba numai de provocári 
de moment, ce pot fi surmontate. Dupá un e§ec i§i revine 
iute, recápátindu-^i energia. Are o sánátate excelentá. 

Optimi§ti §i pesimi^ti: de 25 de ani ii studiez. Carac- ^ 
teristica definitorie a pesimi^tilor este cá tind sá creadá cá 
evenimentele neplácute vor dura mult timp, vor submina 
tot ce intreprind §i apar din vina lor. Optimi§tii, care se 
confruntá cu acelea$i greutáti pe lumea asta, se gindesc 
la necazurile lor intr-o manierá opusá. í$i inchipuie cá in- 
fringerea este numai un pas inapoi temporar, iar cauzele 
se limiteazá la situatia respectivá. Optimi^tii cred cá infrin- 
gerea nu e din vina lor: circumstantele, ghinionul sau alte 
persoane au generat-o. Pe astfel de oameni e§ecul nu-i de- 
monteazá. Pu§i intr-o situatie proastá, o percep ca pe o 
provocare §i i§i dau §i mai mult si Unta. 

Aceste douá moduri tipice de a te gindi la cauze au, 
fire^te, consecinte. Sute de studii aratá cá pesimi§tii re- 
nuntá mai u§or ^i sint adesea deprimati. Experiméntele 
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mai aratá cá optimi$ti¡ se descurcá ma¡ bine la 5 coalá 5 ¡ 
la facúltale, la muncá $i pe terenul de sport. ín mod obi?- 
nmt, depárese predictiile testelor de aptitudine. Atunci cind 
candideazá pentru un post, optimi^tii sfnt mai degrabá alesi 
de angajatori decit pesimistii. Sánátatea lor este neobi$nuit 
de buna. ímbátrinesc bine, scápind in propone mai mare 
decit ceilalji de sufenn(ele fizice ale vírstei mijlocii. Exista 
dovezi cá ar trái chiar mai mult. 

ín teste efectúate pe sute de mii de oameni, am obser- 
vat ca surpnnzátor de mulji sint pesimijti píná-n máduva 
oaselor, lar un procentaj consideraba are tendin(e grave 
invalidante sprc pesimism. Am invátat cá nu este ¿moldea-’ 
una u 5 or sá-(i dai scama dacá e?ti pesimist $i cá exttem 
de mulji oameni tráiesc, fara sá ? tie, sub aceastá amenin- 
jare. Testele au revelat urme de pesimism in discursul unor 
indivizi care nici nu viseazá cá sint pesimi 5 ti; 5 i au mai 
aratat ?i cá ele sint percepute de cei din jur, care reac(io- 
neazá negativ la astfel de votbitori. 

O atitudine pesimista poate fi atit de adinc inrádáci- 
nata, incit sá pará permanentá. Am descoperit totu ? ¡ cá se 
poate scapa de pesimism. De fapt, pesimi 5 tii pot invá(a 
sa fie optimi§ti: ?¡ nu prin metode stupide, cum ar fi sá 
fluien o melodie veselá sau sá indrugi platitudini («in fle¬ 
care zi mi-e din ce in ce mai bine in tóate privin(ele»), ci 
insu$indu-ti un nou set de deprinderi cognitive. Departe 
de a fi creaju ale unor substan(e stimulatoare sau ale cultu- 
n. de masá, aceste deprinderi au fost descoperite in Iabora- 
toare «i cl.nici de cátre psihologi 5 i psihiatri de marcá, iar 
apoi valídate cu rigurozitate. 

Aceastá caite vá va ajuta sá vá descoperi(i propriile 
tendióte pesimiste, dacá le ave(i, sau pe cele ale oameni- 
lor la care (me(i, Vá va prezenta tehnici care au ajutat mii 
de oameni sá se descotoroseascá de obiceiuri pesimiste ? i 


de urmarea acestora: depresia. Vá va oferi posibilitatea 
de a vá privi nereu§itele intr-o altá luminá. 

Teritoriu nedestelenit 

La baza pesimismului stá un alt fenomen - cel de ne- í 
ajutorare. Prin neajutorare se injelege starea de lucrun ín 
care nimic din ce alegi sá faci nu afecteazá ccea ce se in- 
timplá. De exemplu, dacá vá promit o mié de dolari ca sá 
treceti la pagina 103, probabil cá o sá acceptaji $i veji §i 
rcu§i s-o face^i. Dar dacá vá promit o mié de dolari ca sá 
vá contracta^ pupila ochiului folosindu-vá de voin^á, pre- 
supunind cá decidep s-o facep, e inútil. Nu avep putin^a 
de a vá contracta pupila. Rásfoitul paginilor vá stá in pu- 
tere, dar mu$chii care schimbá dimensiunea pupilei nu sint 
sub controlul dumneavoastrá voluntar. 

Viaja inccpe intr-o totalá neajutorare. Copilul nou-nás- 
cut nu poate face nimic prin el insu§i, fiind o creaturá a 
reflexului. Cind plinge, vine mama - ceea ce nu inseamná 
cá el controleazá acjiunea mamei. Plinsul lui este un sim- 
plu reílex la durere sau neplácere. Nu alege sá plingá. Un 
singur set de mu$chi al nou-náscujilor pare a fi sub un oa- 
recare control voluntar: cel implicat in supt. Ultimii am 
de viaja sint uneori o recádere in neajutorare. Putem sá ne 
pierdem capacitatea de a merge. In mod nefericit, ne pu¬ 
tem pierde controlul asupra intestinelor §i bá$icii urinarc, 
control cápátat in al doilea an de viajá. Ne putem pierde, 
de asemenea, u§urinja de a gási cuvintul pe care-1 cáutám. 
Sau chiar capacitatea de a vorbi $i de a ne concentra. 

Lunga perioadá dintre starea de bebelu$ $i ultimii ani 
de viajá este un proces de ie§ire din neajutorare §i de ci§ti- 
gare a controlului asupra propriei persoane. Asta inseamná 
capacitatea de a schimba lucrurile prin acjiuni voluntare: 
este opusul neajutorárii. Ín primeíe trei sau patru lum de 
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viaja, bebelu§ul pune sub control voluntar ni$te mi§cári 
rudimentare ale brajelor $i picioarelor. Datul din miini de¬ 
vine intins dupá ceva. Apoi, spre deznádejdea párinjilor, 
plínsul copilului devine voluntar. Poate acum urla ori de 
cite ori o vrea pe mama. I$i folose$te zgomotos nou ci$ti- 
gata putere pina cind nu mai are efect. Primul an se incheie 
cu douá minuni ale controlului voluntar: primii pa$i §i pri- 
mele vorbe. Dacá totul se desfajará cum trebuie, dacá 
nevoile mentale §i fízice sporite ale copilului sint macar 
minimal satisfacute, in unnátorii ani neajutorarea se dimi- 
nueazá, iar controlul asupra propriei persoane creóte. 

In viaja multe lucruri sint dincolo de puterea noastrá — 
culoarea ochilor, rasa sau seceta din zona Vestului Mijlo- 
ciu al SUA. Exista insá un vast teritoriu nedesjelenit de 
acjiuni asupra cárora ne putem instápini - sau putem ceda 
controlul altora, ori sorjii. Acestea se refera la modul in 
care ne ducem traiul, la cum ne purtám cu semenii, cum 
ne ci§tigám piinea - la tóate aspectele existenjei in care, 
in mod normal, avem o oarecare libértate de alegere. 

Stilul de a gindi la acest domeniu al viejii poate efec- 
tiv sá ne sporeascá ori sá ne diminueze controlul pe care-1 
avem asupra lui. Gindurile noastre nu sint numai reaejii la 
evenimente: ele $i schimbá cursul acestora. De excmplu, 
dacá ne considerám neputincio$i in a avea o influenjá ho- 
tántoare asupra dezvoltárii copiilor no§tri, atunci vom fi 
ca paralizaji cind vom avea de-a face cu acest aspect al 
viejii noastre. Gindul cá «nimic din ceea ce fac nu conteazá» 
ne impiedicá sá acjionám. Astfel cedám controlul asupra 
copiilor no§tri tovará$ilor $i profesorilor lor, sau circum- 
stanjelor. Dacá ne exacerbám neajutorarea, alte forje se vor 
instápini asupra viitorului copiilor no$tri §i-I vor modela. 

Ceva mai departe in aceastá carte vom vedea cum, uti- 
lizat eficient, pesimismul moderat are totu$i foloasele lui. 
Dar 25 de ani de studiu m-au convins cá, dacá in modobi$- 


nuit credem, precum pcsimistul, cá nenorocirea e din vina 
noastrá, cá este durabilá $i cá va submina absolut tot ce 
facem, atunci aceasta se va abate asupra noastrá cu mai 
multá forja decit dacá am fi crezut altceva. Mai sint, de 
asemenea, convins cá, avind aceastá atitudine, ajungem 
foartc u$or la depresie, realizám mai pujin decit ne-ar per¬ 
mite potenjialul §i ne imbolnávim fizic mai des. Profeji- 
ile pesimiste se autoindeplinesc. 

Obi§nuinJele de gindire nu trebuie neapárat sá fie ve$- 
nice. Una dintre cele mai importante descoperiri ale psihia- 
triei din ultimii 20 de ani* este aceea cá indivizii pot sá-?i 
aleagá modul in care gíndesc. 

Stiinja psihologiei nu s-a preocupat dintotdeauna de 
stilurile individúale de a gindi, de acjiunea individualá a 
omului sau, in general, de individ. Ba chiar dimpotnvá. 
Cind eram student la psihologie, acum 25 de ani, se pre- 
supunea cá oamenii sint produsul mediului. Acjiunile unui 
individ se explicau preponderent prin aceea cá oamenii sint 
«impin§i» de elanuri inteme sau «atra§i » de evenimente 
exterioare. De$i maniera de a fi atras sau impins depindea 
de teoría la care aderai, in esenjá tóate teoriile la modá 
cádeau de acord asupra acestui punct. Conform freudieni- 
lor, conflictele din copilárie rámase nerezolvate generau 
comportamentul adult. Adcpjii lui B. F. Skinner conside- 
rau cá un comportament se repetá numai cind este intárit 
din exterior. Etologii hotáriserá cá din tipare de acjiune 
fixe, determínate de genele noastre, derivá comportamen¬ 
tul, iar suporterii lui Clark Hull spuneau cá sintem impin$i 
sá acjionám de necesitatea de a ne diminua pulsiunile $i 
a ne satisface nevoile biologice. 

íncepind din 1965, explicajiile predilecte au inceput sá 
se schimbe radical. Mediul unei persoane era considerat 


* Perioadcle §i dátele menciónate de autor trebuie raportate 
la momentul aparijiei primei edijü a acestei cárti (1990). (N.t.) 
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din ce in ce mai pufin important in determinarea comporta- 
mentului. Patru direepi de gindire diferite convergeau, fiind 
\ de acord cá actiunea omeneascá se poate explicaprin auto- 
di rijare, $i nu prin forte exterioare: 

• In 1959, Noam Chomsky a scris o critica zdrobitoa- 
re a cártii de mare influentá Verbal Behavior ( Comporta - 
mentul verbal) a lui B. F. Skinner. Chomsky argumenta cá 
limbajul in particular §i actiunea omeneascá in general nu 
sint rezultatul intáririi obi$nuintelor verbale anterioare. 
Esenta limbajului, spunea el, stá in faptul cá este genera- 
tiv. Fraze nespuse sau neauzite vreodatá (cum ar fi «la 
tiñe in poalá stá un monstru purpuriu») pot fí totu$i inte- 
lese imediat. 

• Jean Piaget, celebrul cercetátor elvetian al felului in 
care se dezvoltá copiii, convinsese mare parte a lumii — 
pe americani la urmá — cá mintea in evolutie a unui copil 
poate fi studiatá in mod $tiintific. 

• In 1967, o data cu publicarea volumului Cognitive 
Psycholog}> {Psihologia cognith’á) de Ulric Neisser, un nou 
domeniu a inflácárat imaginatia tinerilor psihologi expe- 
rimentali$ti care incercau sá se indepárteze de dogmele be- 
ha vi orismu lui. Psihologia cognitivá sustinea cá se poate 
masura cum functioneazá mintea omeneascá, iar consecin- 
tele pot fi studiate utilizind ca model activitátile compu- 
terelor de procesare a informatiei. 

• Psihologii behaviori$ti au observat cá nici comporta- 
mentul animal $i nici cel omenesc nu sint pe deplin explica- 
te de impulsuri $i nevoi $i au inceput sá invoce «cognipile» 

- gindurile - individúale pentru a explica un comportament 
complex. 

Astfel, pe la sfir$itul anilor ’60, principalele teorii din . 
psihologie au inceput sá deplaseze accentul dinspre puterea 
mediului spre a$teptánle, preferintele, alegerea, decizia, con- 
trolul $i neajutorarea de tip individual. 


Aceastá modificare majorá din domeniul $tiintei psiho- 
iogiei este strins legatá de o modificare la fel de importantá 
a psihologiei noastre. Pentru prima oará in istorie - dato- 
ritá tehnologiei, productiei §i distribu^iei de masa, precum 
$i altor motive - multi oameni pot alege intr-o másura con- 
siderabilá, avind, in consecintá, control asupra propriilor 
vieti. Una dintre cele mai semnificative alegeri pe care le 
putem face privóte obi§nuintele noastre de gindire. In gene¬ 
ral, oamen i i au fost incintati de acest control. Facem parte 
dintr-o societate ce oferá membrilor sái puteri pe care nu 
le-au avut nicicind, o societate care ia foarte in serios plá- 
cerile $i suferintele indivizilor, care ridicá eul in slávi $i 
considera realizarea personalá ca fiind un scop perfect le- 
gitim - de fapt, un drept aproape sacru. 

Depresia 

O data cu aceste libertáti $i-au facut aparitia §i perico- 
lele. Pentru cá época eului este, in acela$i timp, §i épo¬ 
ca acelui fenomen atit de strins legat de pesimism: depresia, 
expresia extrema a pesimismului. Ne gásim in toiul unei 
epidemii de depresie, cu consecinte care, din cauza sinuci- 
derilor, duc la tot atitea pierderi de vieti ca §i epidemia de 
SIDA, §i care este la fel de ráspinditá. Depresia gravá este 
de zece ori mai des intilnitá decit acum 50 de ani. Are as- 
tázi o incidentá dublá la femei in raport cu bárbatii $i, in 
medie, sunine cam cu zece ani mai devreme in decursul 
vieti i decit la generatia trecutá. 

Pina nu demult nu existau decit douá moduri de abor¬ 
dare a depresiei: psihanalitic §i biomedical. Perspectiva 
psihanaliticá se intemeiaza pe o lucrare de Sigmund Freud 
scrisá acum aproape 75 de ani. Speculatiile lui Freud se 
bazau pe o cantitate minora de observatii §i pe utilizarea 
din bel$ug a imaginatiei. El pretindea cá depresia reprezin- 
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tá furia intoarsá asupra sinelui. Depresivul se desconside¬ 
ra dórente sá se sinucidá. Depresivul, spunea Freud, in- 
va(ñ sá se urascá inca de cind este de-o §chioapá. Cindva, 
devreme in viafá, mama i§i abandoneazá in mod inevita- 
bil copilul - sau cel pufin a§a vede acesta lucrurile (mama 
pleacá in concediu, intirzic foarte mult in ora$, face un 
alt copil etc.). La unii copii asta conduce la furie, dar pen- 
tru cá mama este prea iubitá pentru a fi finta acestei fu- 
rii, copilul o indreaptá asupra unei tinte mai potrivite - 
asupra lui insumí (sau, mai exact, asupra acelei párfi din 
sine pe care a identificat-o cu mama). Ceea ce devine un 
obicei distructiv. Ori de cite ori are loe o párásire, el se 
iníurie pe sine, §i nu pe adeváratul fapta$ al respectivului 
abandon. Ura de sine, depresia ca reaefie la pierdere, si- 
nuciderea - tóate se in$iruie perfect. 

Párerea lui Freud este ca nu scapi u$or de depresic. 
Depresia este efectul unor conflicte din copilárie ce rámin 
nerezolvate sub straturi solidifícate de aparare. Numai stra- 
pungind aceste straturi §i solufionind, in cele din urmá, ve- 
chile conflicte, credea Freud, se poate stinge tendinfa spre 
depresie. Ani §i ani de psihanaliza - luptá indrumatá de 
terapeut pentru a pátrunde in tainifele copiláriei $i a ajunge 
la cauzele intoarcerii furiei contra propriului eu - iatá ce 
prescria Freud impotriva depresiei. 

Cu toatá atraefia pe care o exercitá asupra imaginafiei 
americane (mai ales in Manhattan) trebuie sá spun cá aceas- 
tá opinie este absurdá. Condamná victima la ani $i ani de 
conversare unilateralá despre trecutul mizgos $i indepár- 
tat pentru a rezolva o problemá care, in mod normal, ar fi 
trccut de la sine in citeva luni. in mai bine de 90% din ca- 
zuri, depresia este episodicá: vine §i pleacá. Episoadele du- 
rcazá intre trei $i 12 luni. De$i mii de pacienfi au participat 
la sute de mii de §edinfe, nu s-a demonstrat cá terapia psih- 
analiticá ar avea efect asupra depresiei. 


Douá feluri de a privi víala 

Mai ráu, teoría psihanaliticá da vina pe victimá. Ea sus¬ 
fine cá, din cauza unor defecte de carácter, victima i§i in¬ 
duce depresia. Vrea sá fie deprimatá. Impulsul de auto- 
pedepsire o face sá sufere la nesfir§it §i, dacá poate, chiar 
sá se autoelimine. 

Aceastá critica nu are intenfia sá acuze global gindirea 
freudianá. Savantul austriac a fost un mare eliberator. In 
primele sale lucrári despre isterie - suferinfe fizice, precum 
paralizia, fará nici un fel de cauzá fizicá - el a avut curajul 
sá studieze sexualitatea omencascá $i sá-i pátrundá aspee- 
tele mai intunecate. Totu§i, succesul pe care 1-a avut uti- 
lizind partea ascunsá a sexualitáfii pentru a explica isteria 
a generat o formulá de care s-a folosit tot restul viefii. Tóate 
suferintele mentale au devenit expresia unor párfi murdare 
din noi, pentru Freud aspectele josnice reprezentindu-ne 
in tot ceea ce avem fundamental §i universal. Oricit de in- 
sultátoare ar fi pentru natura omeneascá aceastá premisá 
de nccrezut, ea a dat na$tere unei epoci in care se putea 
spune orice: 

Vrei sá ai relafii sexuale cu propria mamá. 

Vrei sá-fi ucizi tatál. 

Ai fantezii despre cum i\i moaré copilul nou-náscut din 
cauzá cá-i dore$ti moartea. 

Vrei sá-(i petreci zilele in suferinfe nesfir§ite. 

Secretele tale cele mai ascunse $i mai abjecte reprezin- 
tá esenfa ta. 

Astfel folosite, cuvintele i$i pierd legátura cu realitatea; 
se separá de emo(ii §i de percepfia obi^nuitá, recunoscutá 
a oamenilor. la incearcá sá-i spui ceva de genul acesta unui 
sicilian inarmat! 

A doua perspectivá, mai acceptabilá, asupra depresiei 
este cea biomedicalá. Psihiatrii biologi susfin cá depresia 
este o maladie a trupului. Provine dintr-o defecfiune bio- 
chimicá mo^tenitá - situatá, se pare, pe unul din brafele 
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cromozomului numárul 11 defecpune care produce un 
dezechilibru ín compu§ii chirhici din creier. Psihiatrii bio- 
logi trateazá depresia cu médicamente sau terapie electro- 
convulsiva ($ocuri electrice). Acestea sint remedii rapide, 
ieftine $i moderat de eficiente. 

Spre deosebire de psihanalizá, perspectiva biomedicalá 
are, in parte, dreptate. Multe depresii ráspund (lent) la médi¬ 
camente antidepresive $i (rapid) la terapie electroconvulsi- 
vá. Ambele terapii au insá efecte secundare foarte neplácute, 
pe care relativ mulp pacienp nu le pot tolera. Pe deasupra, 
perspectiva biomedicalá generalizeazá nejustificat rezul- 
tatele obpnute ín cazul depresiilor mo§tenite, pupne la nu- 
már, asupra depresiilor obi§nuite, mult mai frecvente. 

ín sfir§it, perspectiva biomedicalá transformá ni§te oa¬ 
men i fundamental nonnali in boina vi dependenp de pilu- 
lele puse la dispozipe de catre un medie generas, pentru 
cá, atunci cind pacienp i tratap cu succes nu mai iau médi¬ 
camente, adesea depresia revine. Pacientul medicalizat ín 
mod eficient nu se mai poate bizui pe sine insu$i pentru a 
funciona cit de cit normal $i a fi fericit; el trebuie sá se 
bizuie pe ni§te pilule. 

Dar dacá majoritatea depresiilor sint mult mai simple 
decit cred psihiatrii biologi §i psihanali$tii? 

• Dacá depresia nu este ceva pe care ai motiv sá-1 in- 
duci asupra-p, ci, pur $i simplu, ceva ce vine pe capul táu? 

• Dacá depresia nu este o boalá, ci o proastá dispozipe 
severa? 

• Dacá, prin felul in care acponezi, nu e$ti de fapt pri- 
zonierul unor conflicte vechi? Dacá, la urma urmei, depre¬ 
sia este generatá de necazuri actúale? 

• Dacá, pe de alta parte, nu e$ti nici prizonierul genelor, 
nici al chimiei creierului? 


• Dacá depresia se instaleazá din cauza unor deduepi 
gre$itc pe care le facem in urma tragediilor $i necazurilor 
survenite in decursul viepi? 

• Dacá depresia apare numai cind nutrim ginduri pesi- 
miste despre cauzele neajunsurilor suferite? 

• Dacá am putea sá ne dezvátám de pesimism $i sá ne 
insu$im deprinderea de a privi e$ecurile cu optimism? 

Realizarea personalá 

Perspectiva tradiponalá asupra realizárii, la fel ca $i cea 
asupra depresiei, trebuie scuturatá pupn de praf. Locurile 
de muncá $i §colile noastre funeponeazá pe baza premisei 
conventionale cá succesul este rezultatul unei combinapi 
de talent §i dorintá. E$ecul survine fie pentm cá talentul, 
fie pentru cá dorinfa lipse$te. Dar e§ecul poate avea loe §i 
atunci cind talentul §i dorinfa sint prezente din bel§ug, dar 
lipse$te optimismul. 

Incepind de la grádinitá, existá numeroase teste de ta¬ 
lent, de inteligenfá, de aptitudini §i a$a mai departe, pe care 
párinpi le considera atit de importante pentru viitorul copi- 
lului lor, incit plátesc pentru ca acesta sá fie antrenat sá le 
rezolve. ín oricare dintre etapele viepi, aceste teste ii se- 
pará, aparent, pe cei competenp de cei mai pupn compe¬ 
tenp. S-a dovedit cá talentul se poate másura in mare, dar 
este, in schimb, teribil de greu de sporit. Cursurile intensi- 
ve urmate inaintea testelor de aptitudini pot mári intru cit- 
va punctajul elevilor, dar lasá neschimbat nivelul de talent. 

Dorinja e o alta problemá: ea poate fi inteptá foarte 
u§or. íntr-o ora sau douá, predicatorii ne inflácáreazá la 
máximum dorin^a de mintuire. Reclama abilá genereazá 
dorintá acolo unde nu existase inainte. Seminariile pot in- 
suti motivapa, entuziasmindu-i §i remontindu-i pe angajap. 
Tóate aceste elanuri sint insá efemere. Dormía arzátoare 
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de mintuire se stinge dacá nu este ali menta tá constant; gus- 
tul pentru un produs poate fí uitat in citeva minute sau in- 
locuit de gustul pentru un altul. Seminariile de motivare a 
angajaplor au efect citeva zile sau sáptámini, apoi este ne- 
voie de o nouá sesiune. 

Dar daca perspectiva traditionalá asupra succesului este 
gre$itá? 

• Dacá exista un al trcilea factor - optimismul sau pe- 
simismul - care conteazá la fel de mult ca talentul sau 
dormía? 

• Dacá pofi sá ai tot talentul sau dorinta nccesare §i 
totu$i, fiind pesimist, sá e§uezi? 

• Dacá optimi$tii se descurcá mai bine la §coalá, la sluj- 
bá 5 i pe terenul de sport? 

• Dacá optimismul este o tehnicá ce se invada, una ce 
poate fi doblnditá permanente 

• Dacá putem, de fapt, sá inculcám aceastá abilitate 
copiilor no§tri? 

Sánátatea 

Perspectiva traditionalá asupra sánátátii pare sá fie la 
fel de gre$itá ca $i aceea asupra talentului. Optimismul $i 
pesimismul acponeazá asupra sánátátii aproape la fel de 
evident ca §i factorii fizici. 

Majoritatea oamenilor presupun cá sánátatea fizicá este 
in intregime o chcstiune fizicá, determinatá de constituye, 
de obiceiuri sánátoase §i de evitarea cit mai eficientá a mi- 
crobilor. Ei cred cá in mare másurá constituya este rezul- 
tatul genelor, dar cá poti s-o imbunátáte$ti prin deprinderi 
alimentare sánátoase, exercitii fizice temeinice, evitind co- 
lesterolul «ráu», mergind la controale medícale in mod re- 
gulat, folosind Centura de sigurantá in ma$iná. Poti evita 
imbolnávirea prin vaccinare, igiená perfectá, sex protejat. 


Douá feluri de a privi viaja 

neintrind in contact cu oameni gripati, spálindu-te pe dinfi 
de trei ori ps zi §i a§a mai departe. Atunci cind sánátatea 
cuiva lasá de dorit este din cauza constitutiei slabe, proas- 
telor habitudini privind sánátatea sau faptului cá respectivul 
a venit in contact cu prea multi microbi. 

Aceastá viziune conventionalá scapá din vedere un mo- 
tiv hotáritor al sánátátii - propriile cognitii. Putem avea T 
asupra sánátátii noastre fizice un control personal mult mai 
mare decit bánuim. De exemplu: 

• Modul in care gindim, mai ales despre sánátate, ne 
influenteazá sánátatea. 

• Optimi§tii iau mai pupne boli infectioase decit pesi- 
mi§tii. 

• Optimi$tii au obiceiuri de ingrijire a sánátátii mai bune 
decit pesimi$tii. 

• Sistemul nostru imunitar poate functiona mai bine 
dacá sintem optimi§ti. 

• Avem dovezi cá optimi$tii tráiesc mai mult decit pe- 

simi§tii. | 

Deprcsia, realizarea personalá §i sánátatea fizicá sint 1 
trei dintre cele mai evidente aplicad i ale optimismului invá- 
tat. Dar mai existá §i altceva: potentialul pentru o nouá in- 
telegere a sinelui. 

Cind veti ajunge la sfír§itul cártii, veti §ti cit de opti- 
mist sau de pesimist sinteti §i veti putea sá másurap opti¬ 
mismul partenerului de viatá §i al copiilor. Veti fi chiar in 
stare sá vedeti cit de pesimist erati cindva. Veti §ti mai multe 
despre ceea ce vá deprimá - fie cá nu sinteti in apele dum- 
neavoastrá, fie cá v-a cuprins o disperare neagrá - §i de¬ 
spre ceea ce vá mentine depresia. Veti intelege mai bine 
de ce ati e§uat, de^i aveati deopotrivá talentul §i dorinta 
de a atinge tinta respectivá. Veti fi invátat §i noi deprin¬ 
deri pentru a pune capát depresiei §i a o impiedica sá revi- 
ná. Veti putea folosi aceste noi aptitudini atunci cind aveti 
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nevoie de ele in viaja de tóate zilele. Exista deja dovezi cá 
vá vor imbunátáji sánátatea. in plus, veji putea impártá$i 
aceste deprinderi oamenilor la care jinefi. 

Dar, cel mai important, veji §ti mai mult despre noua 
§tiinjá a controlului personal. 

Optimismul invájat nu inseamná redescoperirea puterii 
gindirii pozitive. Ínsu$irile optimiste nu deriva din lumea 
roza a evenimentelor felicite. Nu inseamná sá invehí sá spui 
lucruri pozitive despre propria persoaná. in timp, am des- 
coperit cá afirmadle pozitive despre sine au un efect foarte 
mic, presupunind cá il au. Crucial este ce ginde§ti atunci 
cind e§uezi, folosind puterea «gindirii non-negative». Sá 
schimbi lucruri le distructive pe care fi le spui atunci cind 
ai parte de necazurile pe care viaja ni le rezervá tuturor, 
iatá cheia optimismului. 

Majoritatea psihologilor i$i petrec viaja ocupindu-se de 
categoriile tradijionale de probleme: depresie, realizare per- 
sonalá, sánátate, rástumári politice, «mescria» de párinte, 
organizajii de afaceri §i áltele. Eu mi-am petrecut viaja in- 
cercind sá creez o nouá categorie, care merge dincolo de 
cele tradijionale. Vád evenimentele ca pe ni$te succese sau 
e$ecuri ale controlului asupra propriei persoane. 

Privind astfel lucrurile, lumea aratá altfcl. Sá luám ca 
exemplu o serie de evenimente aparent fará legáturá: de- 
presia §i sinuciderea care devin ceva obi§nuit; o societatc 
care a ridicat implinirea personalá la rangul de drept; iz- 
binda celor care au incredere in ei, $i nu a celor mai rapizi; 
oameni care suferá de boli cronice foarte devreme in viaja 
§i mor prematur, párinji inteligenji, devotaji, care cresc copii 
fragili §i alintaji; o terapie care vindecá depresia prin sim- 
pla schimbare a modului de a gindi. Acolo unde aljii ar 
vedea acest amestec de succes §i e§ec, de suferinjá §i triumf 


ca pe ceva absurd §i constemant, eu vád lucrunle ca un tot. 
Aceastá carie, a^a cum e ea, imi urmeazá concepjia. 

Vom incepe cu tcoria controlului personal. Vá voi pre- 
zenta douá concepte de bazá: neajutorarea invájatá §i sti- 
lul explicativ. Ele sint strins legate. 

Neajutorarea invájatá este reaejia de renunjarc, de aban¬ 
donare, generatá de credinja cá, orice ai face, nu conteazá. 
Stilul explicativ este maniera in care ne explicám de obicei 
de ce au loe evenimentele. El modeleazá considerabil ne¬ 
ajutorarea invájatá. Un stil explicativ optimist pune capát 
neajutorárii. in vreme ce un stil explicativ pesimist favori- 
zeazá neajutorarea. Modul in care ne explicám evenimen¬ 
tele determiná cit de neajutoraji sau cit de energici putem 
deveni atunci cind dám piept cu ncplácerile zilnice, precum 
$i cu infringeri scrioase. Consider cá stilul dumneavoastrá 
explicativ vá reflectá «cuvintul din suflet». 

Fiecare dintre noi poartá un cuvint in suflet, un «da» 
sau un «nu». Intuitiv, probabil nu §tim ce cuvint locuie§te 
acolo, dar putem invája sá-1 descifrám cu destulá acurateje. 
ín curind, veji gási in carte un chestionar prin care sá vá 
testaji propriul nivel de optimism sau pesimism. 

Optimismul joacá un rol important in únele domenii 
ale viejii dumneavoastrá - de$i nu in tóate. Nu este un pa¬ 
nacea Dar vá poate proteja de depresie; poate sá vá má- 
reascá nivelul de reu§itá; poate sá vá sporeascá bunástarea 
fizicá; este de departe o stare mentalá mult mai plácutá 
decit pesimismul. Pesimismul, pe de altá parte, are $i el 
rolul lui §i, pe parcursul cárjii, veji afla mai multe despre 
aspectele care-1 fac suportabil. 

Dacá testele arátá cá sinteji pesimist, asta nu inseamná 
cá lucrurile sfir§esc aici. Spre deosebire de multe calitáji 
personale, pesimismul fundar nu este ceva imuabil sau de 
neschimbat. Puteji deprinde o suma de obi$nuinje care vá 
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vor elibera de tiranía pesimismului $i vá vor pennite sá va 
folosifí de optimism atunci cind vrefí. Aceste deprinderi 
nu sint foarte simplu de invájat, dar pot fi totu$i dobindite. 
Primul pas consta in a descoperi cuvintul ascuns din suflet. 
Fárá sá fie o coincidentá, acesta c $i primul pas spre o nouá 
ínjelegere a min(ii omene$ti ce a prins contur in ultimul 
sfert de secol - intelegerea privind fclul in care ne poate 
determina soarta sentimentul controlului asupra proprici 
persoane. 

% 

Cum ínveti 
sá fii neajutorat 

Pe la 13 ani deja má prinscscm de ceva: de cite ori pá- 
rintii má trimitcau sá stau peste noapte la cel mai bun prie- 
ten al meu, JefFrey, insemna cá acasá erau probleme. Cind 
s-a intimplat asta ultima oará, am aflat mai tirziu cá mama 
suferise o histerectomie. Alta data am obscrvat cá tata avea 
necazuri. Se purtase ciudat in ultimul timp. De obicei era 
calm §i echilibrat, a$a cum credeam eu cá trebuic sá fíe un 
tatá. Acum se emociona des §i era cind furios, cind trist. 

Ducindu-má seara la Jefírey pe strázile cartierului re- 
zidenfíal Albany, din New York, ce se intunccau deja, tata 
a tras deodatá scurt aer in piept $i a oprit malina pe dreap- 
ta. Am ramas amindoi tácufí un timp, dupá care mi-a spus 
cá pentru un minut sau douá nu $i-a mai simpt deloe par¬ 
tea dreaptá a corpului. Percepind teamá in vocea lui, m-a 
apucat groaza. 


Avea 49 de ani, adicá era in deplinátatea fortelor. Copil 
al Marii Depresiuni*, obfínuse rezultate remarcabile in fa- 
cultatea de drept, indreptíndu-se apoi spre o slujbá sigu- 
rá, la Stat, in loe sá ri$te in speranja unui salariu mai mare. 
Trebuia sá candideze pentru un post inalt in statul New 
York, ceea ce má facea nespus de mindru de el. 

$i eu treceam printr-o crizá, prima din frageda mea via¬ 
ja. ín acea toamná tata má luase de la $coala publica, unde 
imi placea, §i má inscrisese intr-o §coalá militará particu- 
lará, singura din Albany care-i trimitea pe tinerii promijá- 
tori la colegii bune. Curind mi-am dat seama cá sint singurul 
báiat din clasa de mijloc in $coala aceea frecvcntatá de co- 
pii de bogáta$i, majoritatea provenind din familii avind o 
vechc istorie in Albany, de peste 250 de ani. Má simteam 
dat la o parte $¡ singur. 

Tata a oprit malina in faja casci lui JeíTrey §i mi-am 
luat rámas-bun de la el, cu un nod in git. A doua zi m-am 
trezit foarte devreme, in panicá. §tiam cá trebuie sá mcrg 
acasá, $tiam cá se intimplá ceva. Am ie§it §i am alergat 
cele $ase strázi piná acasá. Am ajuns exact cind o targá 
era coboritá pe treptele din fa^á. Pe ea státea intins tata. 
Privind din spatelc unui copac, am vázut cá incerca sá pará 
curajos, dar 1-am auzit respirind greu §i zicind cá nu se 
poate mi$ca. Nu m-a vázut §i n-a §tiut cá am asistat la 
acel moment cumplit. Au urmat trei atacuri vasculare cc- 
rebrale care 1-au lásat complet paralizat, pradá unor pe- 
rioade de triste^e altemind, in mod ciudat, cu móntente 
de euforie. 

Nu am fost dus sá-1 vizitez la spital §i, un timp, nici 
la azilul Guiderland. Ín cele din urmá, a sosit $i ziua cind 


* Marea Depresiune, crizá económica $i perioadá de slabá 
acti vítate inregistratá in SU A $i in alte tari in urma prábu$irii pie- 
tei de actiuni ín octombrie 1929, prelungindu-se $i in anii ’30. 
(N.t.) 
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am intrat ín camera lui §i mi-am dat seama cá se temea 
sá-1 vád in starea aceea de neajutorare. 

Mama ii vorbea despre Dumnezcu $i despre viaja de 
apoi. 

- Irene, i-a $optit. Nu cred in Dumnezeu. Nu cred cá 
exista ceva dupa. Nu cred decit in tiñe §i copii §i nu vrcau 
sá mor. 

A$a am facut cuno§tinJá cu suferinja pe care o gene- 
reazá neajutorarea. Imaginea tatálui meu in acea stare, care 
s-a prelungit pina la moartea lui, peste mai mulji ani, mi-a 
fixat orientarea. Disperarea lui m-a impulsionat. 

La un an dupa aceea, indemnat de sora mea mai mare, 
care aducea mereu de la colegiu cárji pentru fratele ei pre- 
coce, 1-am citit pe Sigmund Freud. Státeam íntr-un hamac 
§i citcam Prelegerile introductive. Cind am ajuns acolo 
unde vorbea despre oameni care viseazá adesea cá le cad 
dinjii, am simjit cá má recunosc. $i eu avusesem astfel de 
vise! Am ramas inmármurit de interpretarea lui. Pentru 
Freud, vísele despre cáderea dinjilor simbolizeazá castra- 
rea $i exprima sentimentul de viná indus de masturbarc. 
Cel ce viseazá se teme ca tatál sá nu-1 pedepseascá pentru 
pácatul masturbárii castríndu-1. M-am intrebat cum de má 
cunoa$te a$a de bine. Habar n-aveam cá pentru a genera 
aceastá identificare ín cititor Freud se prcvala de coinci¬ 
den^ dintre frecvenja relativ mare a viselor despre dinji 
din adolescenjá §i incá mai frecventul fenomen de mas- 
turbare. ín explicaba lui se amestecau suficiente elemente 
plauzibile fascinante §i indicii ispititoare despre alte reve- 
lajii ce aveau sá urmeze. Ín clipa aceea m-am hotárit sá-mi 
pctrec viaja punind intrebári ca ale lui Freud. 

Peste cijiva ani, cind am mers la Princeton hotárit sá 
devin psiholog sau psihiatru, am vázut cá dcpartamentul 
de psihologie de aici nu se distingea prin nimic, in vreme 
ce acela de filozofie avea un renume mondial. Filozofia 


minjii $i filozofía $tiinjei páreau sá meargá bine impreu- 
ná. Cind mi-am tcrminat studiile de filozofie modemá, tot 
mai credeam cá intrebárile lui Freud sint corecte. ín schimb, 
ráspunsurile lui nu mi se mai páreau plauzibile, iar meto- 
da — generalizind excesiv doar citeva cazuri — mi se párea 
infioratoare. Credeam atunci cá numai prin experiment poa- 
te afla §tiinja cauzele §¡ efectele problemelor emociónale 
de tipul neajutorarii - pentru a invája apoi sá le trateze. 

Am studiat in continuare psihologia experimentalá. In 
toamna lui 1964, ca tinár entuziast de 21 de ani cu o proas- 
pátá diploma sub braj, am sosit la laboratorul lui Richard 
L. Solomon de la Universitatea din Pennsylvania. Dorisem 
enonn de mult sá pot studia sub indrumarea lui. Nu numai 
cá era unul dintre cei mai mari teoreticieni ai lumii, dar se 
angajase intr-o muncá pe care doream s-o fac $i eu: incer¬ 
ca sá injeleagá clementele de bazá ale maladiei mentale 
prin extrapolarea rezultatelor unor experimente bine con¬ 
trólate, facute pe anímale. 

Laboratorul lui Solomon se gásea in cládirea Haré, cea 
mai veche §i cea mai sumbrá din campus, iar cind am des¬ 
chis u§a §ubredá mi s-a párut cá o sá iasá din JiJíni. L-am 
vázut pe Solomon, inalt $i slab, aproape complet chel, cu- 
fundat in ceea ce párea a fi propria aura de intensitate inte- 
lectualá. Dacá Solomon era absorbit, in schimb toti ceilalji 
din laborator páreau extrem de dezorientaji. 

Cel mai virstnic student, un tip píletenos $i amabil pe 
nume Bruce Overmier, mi-a dat imediat o explicare. 

- E vorba despre ciini, a spus Bruce. Cünii nu mai re- 
acjioneazá in nici un fel. S-a intimplat ceva cu ei. A§a cá 
nimeni nu mai poate face vreun experiment. 

A continuat spunindu-mi cá in ultímele sáptámini cii- 
nii de laborator - folosip in ceea ce el numea, cam nein- 
teligibil pentru mine, expeliente «de transfer» - fuseserá 
conditionati pavlovian. Zi dupa zi ii supuseserá la douá 
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tipuri de stimuli: note sonore ínalte §i §ocuri scurte. Aces- 
tea li se aplicasen! ciinilor in pereche - íntíi o notá, apoi 
un §oc. $ocurile nu erau dureroase - genul de tresárire pe 
care o ai atunci cínd atingí o cianea intr-o zi seniná de iar- 
ná. Ideea era sá faci ciinii sá asocieze nota neutra cu §ocul 
neplácut - sá le «cupleze» - a$a incit mai tirziu, cind au- 
zeau nota, sá reacjioneze ca $i cind ar fi fost un §oc: cu 
tcamá. Asta era tot. 

Dupa aceea a inceput principala parte a experienjei. 
Ciinii au fost du$i intr-o «naveta cu douá compartimente», 
adicá o cutie mare cu (evident) douá compartimente sepá¬ 
rate printr-un perete subjire. Cercetátorii doreau sá vadá 
dacá acum ciinii care se gáseau in naveta vor reacciona la 
note la fel cum invájaserá sá reacjioneze la $oc - sárind 
peste perete. Dacá da, se demonstra cá invájáturile emo¬ 
ciónale se pot transiera la situajii nespus de diferite. 

La inceput ciinii au invájat sá sará peste obstacol pentru 
a scápa de §ocuri. Dupá ce au invájat asta puteau fi testap 
pentru a se vedea dacá nótele singure le produceau ace- 
lea$i reacjii. Ar fi trebuit sá fie foarte u§or. Pentru a scápa 
de $oc tot ce aveau de facut era sá sará peste obstacolul 
scund care impárjea in douá «naveta». De obicei ciinii in- 
vajá asta cu u$urinjá. 

- Dar ciinii á$tia, spusc Overmier, s-au a$ezat pe jos 
scheláláind. Nici macar n-au incercat sá scape de $ocuri. 
Ceea ce insemna, desigur, cá experimcntul nu putea fi con- 
tinuat. 

Ascultindu-1 pe Overmier, m-am uitat la ciinii care scin- 
ceau. Mi-am dat seama cá se petrecuse ceva mult mai 
important decit ar fi putut produce vreun experiment de 
transfer. In mod accidental, in timpul primei párji a expe- 
rimentului, ciinii invájaserá pesemne neajutorarea. De aceea 
renunjaserá. Nótele nu aveau nimic de-a face cu asta. ín 
timpul condijionárii pavloviene, simpserá cá socurile vin 


si pleacá indifercnt dacá luptá, sar, latrá sau dacá nu fac 
absolut nimic. Ajunseserá deci la concluzia, sau «invája- 
será», cá orice ar face - nimic nu conteazá. A$a cá de ce 
sá mai incerce? 

Implicapile m-au lásat fará grai. Dacá ace§ti ciini fu- 
seserá in stare sá invehe ceva atit de complex precum in- 
utilitatea acpunilor lor, aveam o analogie cu neajutorarea 
umaná, care putea fi studiatá, asadar, in laborator. $i nu 
exista nici un studiu §tiinpfic asupra neajutorárii. Má gin- 
deam dacá ceea ce se petrecea cu ciinii nu era cumva un 
model de laborator al neajutorárii omene§ti, un model uti- 
lizabil pentru a injelege cum survine, cum trcbuie tratatá, 
cum sá te fere§ti de ea, ce médicamente acponeazá asupra-i 
§i cine este mai vulnerabil in fa^a ei. 

De$i era prima oará cind obscrvam in laborator neaju¬ 
torarea invá^atá, o recunoscusem. $i alpi o observaserá, 
dar o percepeau ca pe o neplácere, nu ca pe un fenomen 
demn de studiu. Íntr-un fel, viaja §i experienja mea - poatc 
efectul pe care paralizia tatei o avusese asupra mea - má 
pregátiserá s-o vád. Avea sá-mi trebuiascá un deceniu pen¬ 
tru a dovedi comunitápi stiinpfice cá ceea ce ii afectase 
pe acei ciini era neajutorarea, cá ea se putea invája §i, in 
consecinjá, se putea dezvája. 

Pe cit de emoponat eram de posibilitatea unei astfel de 
descoperiri, pe atit eram de necájit din altá cauzá. Studen- 
pi administraserá socuri intr-o oarecare másurá dureroase 
acelor anímale total nevinovate. Puteam sá lucrez intr-un 
astfel de laborator? Mi-au plácut intotdeauna animalele, 
ciinii indeosebi, iar perspectiva de a le face ráu - chiar 
dacá durerea era mica - má afecta profimd. Mi-am luat lí¬ 
ber la sfir$it de sáptáminá §i m-am dus sá-mi exprim in- 
doiala in faja unuia dintre profesorii mei de filozofie. De$i 
numai cu cijiva ani mai mare decit mine, il consideram un 
adevárat injelept. 
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- Am vázut ceva in laborator care ar putea fi inceputul 
ín^elegerii neajutorárii, am spus. Nimeni n-a studiat asta 
pina acum, dar nu sint sigur cá voi fi in stare s-o fac deoa- 
rece nu cred cá e corcct sá supun ciinii la §ocuri. Chiar 
dacá nu este gre$it, imi repugná. I-am descris observapile 
meíe, unde credeam cá pot duce §i mai ales ce má nelini§tea. 

Profesorul meu studia etica §i istoria §tiintei, a$a cá in- 
trebárile lui au pomit de aici. 

- Marty, ai alta metodá de a rczolva problema neaju¬ 
torárii? Ce zici de studiile de caz privind oamenii neaju- 
torap? 

Era ciar pentru amindoi cá studiile de caz sint ni$te 
fundáturi din punct de vedere $tiinpfic: studiul de caz este 
o anécdota despre via{a unei singure persoane, purtind pe- 
cetea subiectivitápi naratorului. Numai experiméntele bine 
contraíate pot izóla cauzele §i descoperi o cura. 

- Existá vreo justificare in a face vreo creaturá sá su- 
fere? am insistat eu. 

Profesorul mi-a amintit cá majoritatea fiintelor ome- 
ne$ti, ca $i a animalelor de casá, tráiesc astázi pentru cá 
s-au facut experimente pe anímale. Fárá ele, poliomielita 
ar face incá ravagii, iar varicela ar fi foarte ráspinditá. 

- Pe de altá parte, a continuat el, §tii cá istoria §tiin{ei 
este pliná de promisiuni neindeplinite, de tehnici ce se pre- 
supunea cá vor u$ura suferin^ele omene§ti, dar n-au reu$it. 
Sá te intreb intii ceva: existá $anse intemeiate sá elimini, 
cu timpul, mai multá suferinfá decit provoci acum pe o 
perioadá scurtá? In al doilea rind, pot savanpi sá generali- 
zeze de la anímale la oameni? 

Am ráspuns afirmadv la ambele intrebári. in primul 
rind, aveam un model capabil, speram, sá rezolve misterul 
neajutorárii omene§ti. Dacá se realiza acest lucra, atunci 
alinarea suferin^ei avea sá fie considerabilá. In al doilea 
rind, §tiam cá §tiin{a obfinuse deja o serie de teste clare, 


menite sá demonstreze cind anume generalizarca de la aní¬ 
male la om avea sá reu$eascá $i cind urma probabil sá 
e$ueze. Am decís sá le incerc. 

Profesoral m-a avertizat cá adesea oamenii de $tiintá 
cad pradá propriilor ambifii $i uitá foarte u$or idealurile 
de la care au pomit. M-a ragat sá iau douá hotáriri: in ziua 
cind imi va fi ciar cá am descoperit principiile de baza a 
ceea ce voiam sá $tiu sá nu mai lucrez cu ciini, iar cind 
voi fi gásit ráspunsurile la problemele esenpale a cáror re- 
zolvare necesita expedente pe animale sá nu mai lucrez 
niciodatá cu animale. 

M-am intors in laborator plin de speranpi cá voi crea 
un model «animal» de neajutorare. Numai un singur alt 
student, Steven Maier, credea cá {elul meu e realist. Acest 
tinár timid, studios, venit din Bronx, a fost repede atras de 
proiect. Crcscuse in sárácie §i se remarcase la liceul de $ti- 
in{á din Bronx. $tia ce inseamná sá fii neajutorat pe lumea 
asta §i ce inseamná sá lupp. §i mai credea cá a descoperi 
un model de neajutorare umaná era un {el cáraia meritá 
sá-p dedici cariera. Am pus la punct un experiment pentru 
a demonstra cá animalele pot invá(a neajutorarea. L-am 
numit «triadic» deoarece implica trci grapuri de ciini. 

Primului grup ii aplicam §ocuri de care puteau scápa. 
Impingind un cartón cu botul, ciinele din respectivul grup 
putea sá opreascá §ocurile. Avea astfel controlul, deoare¬ 
ce unul dintre ráspunsurile sale conta. 

Aparatul ce producea §ocuri pentru grapul al doilea de 
ciini era cuplat cu cel pentru primii. Ciinii primeau exact 
acelea$i §ocuri ca §i primii, dar orice fel de reacpe ar fi 
avut - nu conta. $ocul suferit de un ciine din acest grup 
inceta numai cind ciinele din primul grup impingea car- 
tonul. 

Cel de-al treilea grup nu primea nici un fel de $ocuri. 



Optimismul se invalá 


Cum invehí sá fii neajutorat 


Dupa ce cíinii terminau experimentul, conform grupu- 
lui din care faceau parte, tofi erau du$i in «naveta». Au in- 
vátat repede sá sará peste obstacol pentru a scápa de $oc. 
Am presupus totu$i cá, dacá aceia din grupul al do i lea ar 
fi ínvátat cá nimic din ccea ce faceau nu conta, aveau sá 
se a§eze pe jos $i sá ráminá pasivi. 

Profesorul Solomon s-a declarat sceptic. In teoriile psi- 
hologice la moda nu exista loe pentru ideea cá animalele 
sau oamen i i ar putea invá|a neajutorarea. 

- Organismele, a spus Solomon atunci cínd am mers 
sá discutám proiectul cu el, invatá ráspunsuri numai cind 
acestea duc fie la rásplatá, fie la pedeapsá. In experimén¬ 
tele pe care le propunefi ráspunsurile nu sint legate nici de 
pedepse, nici de ráspláfi. Acestea survin indiferent de ceea 
ce face animalul, nefiind o condifie care sá producá invá- 
táminte in nici o teorie a invátárii. 

- Cum sá invehe animalele cá nimic din ceea ce fac nu 
conteazá? a intervenit Bruce Overmier. Animalele nu au 
o viajá mentalá de ordin superior. Probabil cá n-au nici 
un fel de cogni^ii. 

De$¡ sceptici, amindoi ne-au sprijinit. Ne-au mai sfatuit 
sá nu ne pripim sá tragem vreo concluzie. Se putea foarte 
bine ca animalele sá nu scape de §oc din alt motiv, nu pen¬ 
tru cá descoperiserá cá orice reactie este inutilá. Era posibil 
ca insumí stresul §ocului sá-i facá pe ciini sá pará cá renuntá. 

Steve $i cu mine credeam cá experimentul triadic va 
studia $i aceste posibilitáp deoarece grupurile ce primeau 
§ocuri de care puteau sau nu sá scape urmau sá sufere ace- 
ea$i dozá de stres fízic. Dacá aveam dreptate §i neajutora¬ 
rea era elementul primordial, atunci aveau sá renunje numai 
cíinii care primeau §ocuri de care efectiv nu puteau scápa. 

La inceputul lui ianuarie 1965, am supus primul ciine 
la $ocuri de care putea scápa $i un al doilea ciine la $ocuri 
identice, de care insá nu putea scápa. Celui de-al treilea 


nu i s-a facut nimic. Ziua urmátoare am dus cíinii in nave- 
tá §i le-am aplicat §ocuri de care puteau scápa cu u$urinfá 
sárind peste mica barierá ce despártea cele douá compar- 
timente ale cutiei. 

In citeva secunde, ciinele care invádase cá poate con¬ 
trola §ocurile a descoperit cá poate sári peste barierá §i 
scápa. Ginele care nu primise nici un fel de §oc inainte a 
descoperit acela$i lucru tot in citeva secunde. Dar ciinele 
care vázuse cá orice ar fí facut nu conta n-a depus nici un 
fel de efort sá scape, de§i putea privi cu u$urin(á peste ba- 
rierá, la zona fará §ocuri a navetei. !n mod jalnic, a renun- 
tat repede $i s-a intins pe jos, de$i primea regulat un $oc. 
Nu a descoperit nicicind cá ar putea scápa de el sárind pur 
§i simplu in partea cealaltá! 

Am repetat experimentul cu opt tríade. $ase dintre cei 
opt ciini din grupul neajutorat au ramas in navetá $i au re- 
nunfat, in timp ce nici unul dintre cei opt din grupul care 
invádase cá poate controla $ocul nu a renunfat. 

Steve §i cu mine eram acum convin§i cá numai lucru- 
rile de neocolit produceau renunfare, deoarece tipul iden- 
tic de §oc, atunci cind era sub controlul animalului, nu ducea 
la nici o renunjare. In mod ciar, animalele pot invá{a cá 
acfiunile lor sint inutile, iar atunci cind invafá asta nu mai 
au nici o iniciativa, devin pasivi. Luasem prima premisá 
de bazá a teoriei invátárii - anume cá invátarea se produce 
numai atunci cind un ráspuns conduce la o rásplatá sau o 
pedeapsá - $i demonstraseis cá este gre§itá. 

ímpreuná cu Steve, am scris despre aceastá descope- 
rire §i, surprinzátor, editoml de la Journal of Experimental 
Psychology , cea mai conservatoare publicare din dome- 
niu, a gásit de cuviintá sá ne publice contributia ca articol 
de fond. Mánu$a fusese aruncatá teoreticienilor invátárii 
din lumea intreagá. Iatá doi fo$ti studenti fará pie de expe- 
rientá spunindu-le marelui B. F. Skinner, gum al behavio- 
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rismului, $i tuturor discipolilor sai cá se incala chiar in pre¬ 
misa fundamental^! 

Behaviori$tii nu s-au Iásat cu una cu douá. Un foarte 
venerabil profesor din departamentul nostru de la univer- 
sitate - ínsu$i fostul editor al Journal of Experimental Psy- 
chology timp de 20 de ani - mi-a scris, comunicindu-mi 
cá articolul nostru íi facuse «grea(á». La o intrunire inter- 
naponalá am fost abordat de principalul discipol al lui Skin- 
ner, care m-a informat cá «animalele nu invada nimic, ci 
numai reaeponeazá». 

Nu au fost multe experimente cruciale in istoria psiho- 
logiei, dar Steve Maier, de numai 24 de ani pe atunci, a 
realizat unul dintre ele. A fost un act de curaj, intrucit expe- 
rimentul lui Steve ataca o tradipe impámintenitá, behavio- 
rismul. De 60 de ani, psihologia americana era dominatá 
de acest curent. Tóate marile personalitáp din domeniul 
inváfámintului erau behaviori§ti care, de mai bine de douá 
generapi, ocupau orice post academic bun in psihologie. 
De§i behaviorismul era, in mod cert, exagerat. (§tiin(a ob- 
pne adesea mult credit din lucruri exagérate.) 

La fel ca in cazul freudismului, principala idee a doc- 
trinei behavioriste mergea impotriva bunului-simf Beha- 
viori$tii añrmau insistent cá intreg comportamentul unei 
persoane este determinat numai $i numai dé o viapí íntrea- 
gá de pedepse $i recompense. Acpunile rásplátite (un zim- 
bet, de exemplu, care a adus dupa sine o mingiiere) aveau 
mari $anse sá fie repetate, iar cele care atráseserá pedepse 
erau suprímate. §i cu asta basta. 

Con$tiinpi - gindirea, planificarea, a$teptárile, amin- 
tirea - nu are nici efect asupra acpunilor noastre, a§a cum 
vitezometrul nu face o malina sá se mi$te, ci doar aratá 
ce se intimplá. Fiinpi omeneascá, suspneau behaviori$tii, 
este in intregime modelatá de mediul extern - prin recom¬ 
pense $i pedepse $i nu de ginduri interioare. 


Este greu de crezut cá oameni inteligenp au subscris 
la aceastá idee un timp atit de indelungat, §i totu§i, de la 
sfir$itul celui de-al doilea rázboi mondial, psihologia ame¬ 
ricana a fost condusá de dogmele behaviorismului. Acesta 
are o perspectiva deosebit de optimista asupra organismu- 
lui omenesc, ceea ce face progresul fermecátor de simplu. 
Pentru a schimba o persoaná nu trebuie decit sá-i schimbi 
mediul. Oamenii comit crime pentru cá sint sáraci, dar, 
dacá se eliminá sárácia, va dispárea §i crima. Dacá prinzi 
un ho(, pop sá-1 dai pe brazdá modificind elementele viepi 
sale. Pedcpsc§te-1 pentru cá fura §i recompenseazá-1 pentru 
orice comportament constructiv. Prejudecata provine din 
necunoa$terea oamenilor §i poate fi infrintá invápnd sá-i 
cuno§ti. Prostia derivá din lipsa de educape §i poate fi invin- 
sá prin §coalá pentru toatá lumea. 

ín timp ce europenii aveau o abordare geneticá a com- 
portamentului - vorbind in termeni de trásáturi de carác¬ 
ter, gene, instincte §i a$a mai departe -, americanii suspneau 
teza conform cáreia comportamentul este in intregime de¬ 
terminat de mediu. E mai mult decit un accident faptul 
cá cele douá (ári in care behaviorismul a inflorit - Statele 
Unite $i Uniunea Soviética - sint, cel pupn in teorie, leagá- 
ne ale egalitarismului. «Top oamenii sint creap egali» §i 
«de la flecare conform abilitáplor, fiecáruia conform ne- 
voilor» au fost deopotrivá axele ideologice ale behavioris¬ 
mului $i ale sistemelor politice american §i sovietic. 

A§a státeau lucrurile in 1965, cind ne-am pregátit con- 
traatacul impotriva behaviori$tilor. Noi credeam cá no(iu- 
nea behavioristá conform cáreia totul se reduce la pedepse 
$i recompense este falsá. Sá ne gindim la explicapa datá in 
cazul unui $obolan care apasá o bará pentru a ob(ine min¬ 
eare: atunci cind $obolanul a primit hraná prin apásarea 
barei, o va mai apása $i alta datá, deoarece asocierea dintre 
apásarea barei $i mineare a fost stimulatá in prealabil de 
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o recompensa. Sau explicaba behavioristá a muncii oa- 
menilor: omul merge la lucm numai fiindeá ráspunsul i-a 
fost deja íntárit de recompensa, nu din cauzá cá se a$teap- 
tá la recompensá. Via^a mentalá a persoanei sau a $obola- 
nului nu exista sau nu joacá nici un rol cauzal in perspectiva 
behavioristá. Spre deosebire de adeppi acesteia, noi cre- 
deam cá evenimentele mentale sint cauzale. ¡Jobolanul se 
a$ te apta ca prin apásarea barei sá cápete mineare; omul 
se a$teaptá ca mersul la serviciu sá ducá la primirea unui 
salariu. Noi consideram cá motivaba celui mai voluntar 
comportament este ceea ce a$tepp sá rezulte din acesta. 

Cu privire la neajutorarea ínvá^atá, Steve §i cu mine 
credeam ca animalele se a$ezaserá pe jos deoarece invá{a- 
será cá, orice ar face, nu conteazá - $i de aceea se a$teptau 
ca nimic din ce fac sá nu aibá vreo insemnátate in viitor. 
O datá ce li se formase aceastá aceptare, nu aveau de ce 
sá se mai angajeze in vreo aepune. 

- Pasivitatea derivá din douá surse, a fost de párere 
Steve. Precum bátrinii din aziluri, invehí sá fii pasiv dacá 
meritá. Personalul este mult mai drágut dacá pan dócil de- 
cit dacá e$ti pretensos. Sau pop deveni pasiv §i remuda la 
tot, dacá ip inchipui cá nimic nu mai conteazá oricum te-ai 
comporta, dócil sau pretensos. Ciinii nu sint pasivi pentru 
cá ar fi invájat cá pasivitatea pune capát §ocului. Mai de- 
grabá ciinii renun^á pentru cá se a$teaptá ca tot ce fac sá 
nu aibá importan^. 

Behaviori$tii nu puteau accepta cá acei ciini «neajuto- 
rap» invá^aserá sá se a$tepte ca nimic din ceea ce faceau 
sá nu conteze. In fond, ei suspneau cá singurul lucru pe 
care un animal - sau o fiinpi omeneascá - il poate invápt 
este o aepune (sau, in limbajul profesiei, un ráspuns motor). 
Nu ar putea nicicind invá{a un gind sau o a$teptare. A$a 
cá forpiu lucrurile, suspnind cá animalele pápserá ceva, 
fuseserá cumva recompénsate pentru cá státeau pe jos. 


Ciinii primeau $ocuri de care nu puteau scápa. Exista- 
será momente, arátau behaviori$tii, cind se intimplase ca 
animalele sá stea jos la incetarea §ocului. Oprirea durerii, 
spuneau ei, a intárit impulsul de a sta jos. ín consecinjá, 
ciinii státeau jos $i mai mult, iar §ocul inceta din nou, ceea 
ce intárea in continuare statul jos. 

Acest argument a reprezentat ultimul refugiu al unei 
opinii elabórate cu grijá (de$i incorecte, dupa párerea mea). 
La fel de bine se putea pretinde cá animalele n-au fost re¬ 
compénsate pentru a sta jos, ci pedepsite - prin faptul cá 
uneori $ocul pomea atunci cind animalele státeau; asta ar 
fi trebuit sá pedepseascá statul jos §i sá-1 suprime. Behavio- 
ri$tii treceau cu vederea aceastá hibá din aigumentapa lor. 
Noi am replicat cá animalele, Ín faja §ocului pe care nu-1 
puteau controla, s-au dovedit capabile de a procesa infor- 
mapa, invápnd cá nimic din ceea ce fac nu conteazá. 

Aici a survenit strálucitul test al lui Steve Maier. 

— Hai sá supunem ciinii chiar proccsului prin care be- 
haviori$tii cred cá animalele devin ultraneajutorate, a spus 
Steve. Ciinii sint recompensap pentru cá nu se mi$cá, spun 
ei. Foarte bine. O sá-i recompensám cá nu se mi§cá. De 
cite ori stau nemi$cap cinci secunde, oprim $ocurile. Cu 
alte cuvinte, testul facea in mod deliberat ceea ce beha- 
viori^tii suspneau cá s-ar fi petrecut accidental. 

Behaviori$tii pretinseserá cá o recompensá pentru sta¬ 
tul nemi§cat ar determina acest comportament. Steve nu 
era de acord. 

- §tim amindoi cá animalele vor invá(a cá stind jos, 
pur §i simplu, $ocurile vor inceta. O sá invehe cá ráminind 
nemi§cate cinci secunde pot face §ocurile sá inceteze. O 
sá-$i spuná: «Pái putem controla treaba asta!» §i, conform 
teoriei noastre, o datá ce invatá ce inseamná controlul, nu 
vor deveni niciodatá neajutorate. 
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Cum inveli sá fii neajutorat 


Steve a pus la cale un experiment ín douá faze. ín pri¬ 
ma, ciinii pe care Steve íi numea «din grupul nemi$cat» 
aveau sá fie supu$i unui §oc care inceta numai daca státeau 
nemi^cati. Al doilea grup, a$a-numitul «grup cuplat», avea 
sá primeascá §ocul o data cu grupul celor nemi$cafi, dar 
nimic din ceea ce faceau «cuplapi» nu afecta $ocul. Acesta 
inceta numai cind ciinii din grupul nemi$cat státeau pe loe. 
Celui de-al treilea grup i se spunea «grupul ne§ocat». 

A doua parte a experimentului consta in a duce tofi cii¬ 
nii in naveta pentru a-i invada cum «sá sará peste» $oc. 
Behaviori$tii preziceau cá, atunci cind va aparea §ocul, atit 
ciinii din «grupul nemi§cat» cit $i cei din «grupul cuplat» 
vor sta pe loe, párind neajutorafi - din cauza cá ambele 
grupuri primiserá inainte recompense, fiind scutite de §ocuri 
atunci cind státeau nemi§cate. Comparativ, spuneau be- 
haviori$tii, ciinii din «grupul nemi$cat» vor fi §i mai pasivi 
pentru cá fuseserá recompensa^ in mod constant pentru 
nemi$care, in timp ce ciinii din «grupul cuplat» fuseserá 
recompensa^ numai cind $i cind. Mai susfineau, de aseme- 
nea, cá grupul ne$ocat n-o sá fie deloe afectat. 

Noi, cognitivi$tii, nu eram de acord. Susfineam cá aceia 
din «grupul nemi$cat», care inváfascrá cá au control atunci 
cind §ocul inceteazá, n-or sá deviná neajutorafi. Cind vor 
prinde ocazia sá sará peste bariera din navetá, o vor face 
degrabá. Am mai presupus cá majoritatea celor din grupul 
cuplat vor deveni neajutorafi $i, desigur, cá grupul ne§ocat 
nu va fi afectat §i va scápa cu agilitate de $ocuri. 

Am supus ciinii primei pár^i a experimentului, apoi i-am 
dus la navetá. lata ce s-a intimplat: 

Majoritatea celor din grupul cuplat au zácut, pur $i sim- 
plu, a§a cum prevázuserá ambele tabere. Ciinii din grupul 
ne$ocat nu au fost afectafi. Cit despre ciinii din celálalt 
grup, cind au ajuns la navetá au rámas nemi$cafi citeva 
secunde, a$teptind ca $ocul sá se oprcascá. Vázind cá nu 


inceteazá, s-au fitiit un pie, cáutind altá metodá pasivá de 
a anula §ocul. Foarte repede au ajuns la concluzia cá nu 
existá nici una §i au sárit imediat peste barierá. 

Cind párerile se ciocnesc, a§a cum se intimplase cu 
cele ale behaviori§tilor §i ale cognitivi$tilor cu privire la 
neajutorare, este foarte greu sá realizezi un experiment care 
sá lase partea adversá fará replicá. Steve Maier, la cei 24 
de ani ai sai, reu§ise. 

Acrobafiile behaviori$tilor mi-au amintit de problema 
epiciclurilor. Astronomii din Rena$tere au rámas cu gura 
cáscatá aflind de observafiile facute de Tycho Brahe. Din 
cind in cind, planetele páreau sá se intoarcá pe «cáránle» 
pe care toemai apucaserá. Astronomii care credeau cá Soa¬ 
rele se mi$cá in jural Pámintului au explicat aceste retrageri 
cu ajutorul epiciclurilor: cercuri mici intr-unul mare, de-a 
lungul cárora corpurile cere§ti se rotesc periodic. Pe má- 
surá ce se faceau mai multe observafii, astronomii tradifio- 
nali§ti au fost nevoifi sá postuleze tot mai multe epicicluri. 
Ín cele din urmá, cei care credeau cá Pámintul se invirte 
in cerc in jurul Soarelui (de fapt urmeazá o traiectorie elip- 
ticá) au avut cí^tig de cauzá asupra geocentri§tilor pur §i 
simplu pentru cá perspectiva lor necesita mai pufine epi¬ 
cicluri §i, in consecin^á, era mai plauzibilá. Expresia «mai 
adaugá un epiciclu» a ajuns sá fie folositá in legáturá cu 
orice fel de savanfi care, gásindu-se in dificultatea de a 
susfinc o ipotezá §ubredá, postuleazá cu disperare alte §i 
alte subteze in speran^a de a-§i sprijini ideea. 

Descoperirile noastre, impreuná cu cele ale unor gin- 
ditori precum Noam Chomsky, Jean Piaget §i psihologii 
procesárii informafiei, au extins cimpul de investigare a 
minfii $i i-au pus pe behaviori§ti la respect. Deja in 1975 
studiul stiinfific al proceselor mentale ale oamenilor §i ani- 
malelor a detronat comportamentul §obolanilor ca subiect 
predi lect al lucrárilor de doctorat. 




Optimismul se ¡nva{á 


Cum inveti sá fii neajutorat 


Steve Maier $i cu mine am descoperit cum sá produ- 
cem neajutorare invátatá. Dar, dacá o gcnerasem, puteam 
s-o §i vindecám? 

Am luat un grup de cíini pe care-i invátasem sá fie ne- 
ajutora^i §i am tras de bietele anímale inainte $i-napoi in 
navetá, peste barierá §i la loe, pina cind au ajuns sá se mi$te 
din proprie inifiativá $i sá-$i dea seama cá propriile aepuni 
dau rezultate. Cind ajungeau in acest punct, vindecarea era 
sutá la sutá sigurá §i durabilá. 

Ne-am ocupat de prevenire $i am descoperit un feno- 
men pe care 1-am numit «imunizare». Dacá inveti dinainte 
cá reactia ta are cu adevárat o valoare, atunci previi neaju- 
torarea. Am vázut cum ciinii care invatá de mici acest lu- 
ern rámin «imuni» pentru toatá viata. Implicadle pentru 
oameni erau uluitoare. 

Pusesem astfel bazele unei teorii §i, a$a cum hotárisem 
in ziua aceea la Princeton, cind profesorul $i cu mine dis- 
cutaseram despre etica experientelor pe anímale, Steve Ma¬ 
ier §i cu mine am oprit experiméntele pe cíini. 

Vulnerabilitate si invulnerabilitate 

Articolele noastre apáreau acum cu regularitate. Teo- 
reticienii invátárii au reactionat a$a cum era de presupus: 
cu neincredere, ñirie $i critici aprinse. Acea controversá, 
cam tehnicá §i plicticoasá, a durat 20 de ani §i, pe cit se 
pare, noi am invins. Chiar $i cei mai intransigenti behavio- 
ri$ti au inceput, finalmente, sá predea studenlilor neajuto- 
rarea invátatá §i s-o studieze. 

Cele mai constructive reactii au venit de la oameni i de 
§tiintá interesad de aplicarea neajutorárii invátate in proble- 
me legate de suferinta umaná. Una dintre cele mai subtile 
a venit de la Donald Hiroto, un japonez de 30 de ani de 
la Oregon State University. Hiroto cáuta o temá de doctorat 


a dorit sá afle detalii despre ce facuserám noi. Voia sá 
vada dacá descoperirea noastrá se aplicá §i oamenilor - 
de aceea a adaptat experiméntele facute de noi pe ciini. 

Hiroto a luat un grup de voluntan, 1-a dus intr-o camerá, 
a dat drumul la muzicá foarte tare §i le-a dat oamenilor 
meina sá descopere cum se opre$te. Subiectii au incercat 
lóate combinatiile posibile pe panoul de butoane, dar zgo- 
motul pur §i simplu nu inceta. Nimic nu a mers. Un alt grup 
a reu§it sá opreascá zgomotul apásind pe ni§te butoane 
din partea dreaptá a panoului. Un al treilea grup nu a fost 
supus la nici un fel de zgomote. 

Apoi Hiroto a dus grupurile intr-o camerá unde se gá- 
sea o navetá. Puneai mina pe o laturá a ei $i izbucnea un 
zgomot putemic, puneai mina pe cealaltá laturá $i zgomo¬ 
tul se oprea. 

intr-o dupá-amiazá (era in 1971), Hiroto m-a sunat 
mi-a spus cá obtinuse ni$te rezultate care ar putea sá 
¡nsemne ceva, chiar foarte mult. Oamenii cárora li se pu- 
sese muzicá de care nu aveau cum scápa pur §i simplu 
státuserá pasivi in navetá, fará sá facá nimic! Mi-am dat 
seama cá Hiroto era tare emoponat, de§i incerca sá-§i pás- 
trcze calmul $tiin(ific. 

- A fost ca $i cind ar fi invá(at cá sint neajutorap, in- 
capabili sá opreascá zgomotul, a§a cá nici n-au mai incer¬ 
cat, de§i totul, §i locul §i momentul, fusese modificat. Pe 
KH parcursul experimentului au echivalat zgomotul cu ne- 
jyutorarca. In schimb ceilal^i, care la inceput s-au confrun- 
tat cu un zgomot de care se putea scápa sau cu nici un fel 
de zgomot, au invájat sá-1 opreascá foarte u§or! 

Am simpt cá asta reprezenta incununarea tuturor ani- 
lor no§tri de muncá §i de studiu. Dacá oamenii puteau in- 
váta sá fie neajutorafi in fa(a unui neajuns minor cum este 
zgomotul, atunci poate cá, fiind supu$i unor experien(e de 
viata din care rezulta cá acliunile lor sint inutile, fiind supu$i 
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unor socuri serioase, invatá de asemenea sá fie neajutorap. 
Poate cá reacia omului la o pierdere in general - respin- 
gerea de catre cei pe care i-a iubit, insuccese la serviciu, 
moartea sotului/sopei - poate fi injeleasá prin modelul 
neajutorárii invádate.* 

Conform studiilor lui Hiroto, printre oamenii pe care 
a incercat sá-i faca neajutorap unul din trei nu s-a lásat - 
fapt deosebit de important. Un animal din trei nu devenea 
nici el neajutorat ín urma $ocurilor inevitabile. Expedente 
ulterioare, ín care s-au folosit discurile lui Bill Cosby care 
cintau §i se opreau indiferent de ce faceau oamenii, sau 
monede ce cádeau din automate pe nea$teptate, sprijiná 
descoperirile lui Hiroto. 

Testul sáu a avut $i alt rezultat fascinant: din zece oa- 
meni nesupu§i nici unui $oc, unul in medie a stat de la in- 
ceput in navetá nemi$cat §i pasiv la zgomotul supárátor. 
Ceva similar se intimplase in experien{ele cu anímale: un 
animal din zece ráminea ncmi$cat de la inceput. Satisfacía 
§tiinpfícá ne-a fost repede inlocuitá de o curiozitate inten¬ 
sa. Cine renun{á u$or $i cine nu renun^á? Cine supraviepi- 
ie$te atunci cind nu ajunge la nici un rezultat in munca sa 
ori este respins de cineva pe care 1-a iubit intens, multá 
vreme? §i de ce? ín mod ccrt, unii nu reu§esc. Ca $i ciinii 
neajutorap, clacheazá. Al{i i insa reu$csc. Precum acei su- 
biecí energici din experien^ele noastre, o iau de la inceput 
$i, in ciuda oricárui e$cc, reu$esc sá meargá mai departe 
$i sá-$i reconstruiascá via^a. Sentimentali§tii numesc asta 
«triumful voin{ei omcne$ti» sau «curajul de a fi» - ca $i 
cind astfel de etichete ar explica ceva. 


* Má grábese sá spun cá oamenii din experiméntele de neaju- 
torare nu au parásit laboratorul intr-o stare de depresie. La sfir§itul 
testului li se spunea cá zgomotul era manipulat sau cá problema 
nu se putea rezolva. ín consecinjá, simptomele dispáreau. (N a.) 


L.. Dupa $apte ani de experimentári ne era ciar cá acea 
liezistentá remarcabilá in fa{a e$ecului nu trebuie neapárat 
l sá ráminá ceva misterios. Nu este o trásáturá innáscutá; 

; poate fi dobinditá. Explorarea implicapilor colosale ale 
l acestei descoperiri a reprezentat munca mea din ultimii 
í 15 ani. 


Universitatea Oxford nu este un loe unde sá te simp 
I in largul táu dacá trebuie sá sustii o conferin^á. 

M-am lansat insá, in acea zi din aprilie 1975, in dis- 
| cursul despre neajutorare $i am respirat u$urat vázind cá 
h ideile mele sint bine primite de audienjá. Cu excepta unui 
personaj din primul rind, care s-a dovedit a fi John Teas- 
; dale, conferenciar la seepa de psihiatrie, proaspát sosit de 
la spitalul Maudsley din Londra. 

- N-ar trebui sá vá lásap amágip de o asemenea poveste 
fermecátoare, s-a adresat el audicn{ei dupá ce imi termi¬ 
nasen! conferida §i primisem tradiponalele incurajári din 
partea profesorului care imi era referent. Teoría nu e deloe 
convingátoare, a continuat Teasdale. Vorbitorul a trecut pes¬ 
te faptul cá o treime dintre subieepi umani nu au devenit 
neajutorati. De ce? §i dintre cei care au devenit, unii au 
revenit la normal, alpi nu. Unii s-au arátat neajutorap nu- 
mai in acea situape in care invájaserá sá fie neajutorap: 
n-au mai incercat sá scape de zgomot. ín timp ce alpi au 
renun{at in situapi complet noi. Sá ne intrebám iará§i de 
ce. Unii §i-au pierdut stima de sine §i s-au autoinvinovápt 
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pentru cá n-au reu$it sá scape de zgomot, in timp ce alpi 
1 -au acuzat pe cel care facea experimentul cá le dáduse 
probleme imposibil de soluponat. De ce? 

Zece ani de cercetári ale cáror rezultate mi se páreau 
de nezdmncinat cind incepusem sá vorbesc se risipeau par- 
cá, lásind loe unor dubii serioase. Am murmurat ceva de- 
spre modul in care progreseazá $tiinta $i l-am intrebat pe 
Teasdale dacá el era in stare sá rezolve paradoxul pe care 
mi -1 dezváluise. 

- Cred cá da, a spus el, dar nu este nici locul $i nici 
timpul potrivit. 

Deocamdatá nu vá voi oferi solupa lui Teasdale, ci vá 
voi ruga sá parcurgep un scurt test care vá va permite sá 
descoperip dacá sintep optimist sau pesimist. 


Testati-vá optimismul 

Nu vá grábip sá ráspundep la intrebári. In medie tes- 
tul dureazá cam 15 minute. Nu exista ráspunsuri corecte 
sau incorecte. Este important sá parcurgep testul ínainte 
de a citi analiza care va urma, toemai pentru ca ráspunsu- 
rile dumneavoastrá sá nu fie influen^ate. 

Cititi descrierea fiecárei situapi $i imaginap-vá cu in- 
tensitate cá vi se intimplá chiar dumneavoastrá. Probabil 
cá n-ap trecut prin tóate situapile descrise in test, dar asta 
nu are importanpi. Se poate sá nu vi se potriveascá nici 
unul dintre ráspunsuri. Nu vá oprip §i incercuip fie A, fie 
B, alegind solupa cu cele mai mari §anse sá vi se aplice. 
Este posibil sá vi se pará cá únele ráspunsuri nu suná bine, 
dar nu alegeji ceea ce credep cá ar trebui sá spunefi sau 
ceea ce pare corect pentru alpi, ci numai ce vi se pare po¬ 
trivit dumneavoastrá. 

íncercuip numai un singur raspuns la flecare intrebare. 
Deocamdatá nu luap in considerape punctajul. 


L Proiectul de care ráspunzi se dovede$te un mare 
i succes. 

A. ¡-am supravegheat índeaproape pe tofi care au 
; v lucraí la proiect. 

B. Tofi au acordat mult timp proiectului ?i au depus 
mtultá energie 


PsP 

1 

0 


Te impaci cu perechea ta (prieten/prictcná) dupa ce 
| v-ap certat. 

A. Wo iert. ® 

B. Am tendinfa sá iert. ^ 


X Mergind cu malina spre casa unui prieten, te ratáce^ti. PsN 
A. Su am cotit la timp. 

H. Prietenul nu mi-a explicat corect cum sá ajung. 


1 

0 


4. Perechea (prietenul/prietcna) ip face un cadou 
nea$teptat. 

A. l-a crescut salariul. 

B . Cu o seará ínainte i-am oferit o ciná specialá ¡a 
restaurant. 

5 . Ai uitat de ziua de na$tere a sopilui/sopei 
[ (prietenului/prietcnei) 

A. Su fin minte zilele de naciere. 

B. M-au preocupat alte lucruri. 


PsP 

0 


PmN 

1 

0 


€. Prime$ti o floare de la cineva care te admirá in secret. PrP 
A íl/o atrag. ® 

B. Sint o persoaná populará. 1 


7 . Candidezi pentru un post in administrapa localá 
S¡ ci§tigi. 

A. Am depus multa energie in campanie. 

B. Muncesc foarte serios, indiferent ce fac. 

%. Ai ratat o intilnire importantá. 

A Memoria imi joacá feste cíteodatá. 

B. Uneori uit sá-mi consult agenda. 


PrP 

0 

1 

PrN 

1 

0 
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9. Candidczi pcntru un post ín administraba lócala $i 
pierzi. 

1/A. N-am fácut suficientá campanie. 

B. Persoana care a ciftigat cuno$tea mai multa lume. 

10. Ai oferit un dineu reu$it. 

/ A. Am fost deosebit de antrenant in acea seará. 

B, Sint o gazdá buná. 

11. Previi un delict, chemind politia. 

A. Un zgomot ciudat mi-a atras atenfia. 

B, ín ziua aceea am fost «pe fazá». 

12. Ai fost extrem de sánátos tot anuí. 

A. ín jurul meu fiind foarte pufini oameni bolnavi, 
nu am fost expus. 

/ B. A í-am stráduit sá máninc ?i sá má odihnesc bine. 


PsN 

0 

PmP 

0 

I 

PsP 

0 

1 

PsP 


17. Ai gátit o masá specialá pentru un prieten §i el/ea 
abia s-a atins de mineare. 

A. N-am gátit bine. 

R. Am pregátit masa pe fuga. 


| E Pierzi o competipe sportiva pentru care te-ai antrenat 
í mtilt timp. 

; A, Nu sint genul sportiv. 

Bl Nu sint bun la sportul respectiv. 


£ 19. Rámii noaptea fará benziná pe o stradá intunecoasá. 
I A. N-am controlat cita benziná mai e in rezervor. 

B. indicatorul de benziná s-a stricot. 


PrN 

0 


PrN 

1 

oy 

PsN 

1 ^ 
0 


20 . ¡p pierzi rábdarea cu un prieten. 

A. Má bate mereu la cap. 

B. Era pus pe harfá. 


PmN 


0\J • 


13. Datorezi bani bibliotecii pentru o carte rctumatá 
prea tirziu. 

/A. Cind sint prins de ceea ce cítese uit adesea data 
retumárii. 

B. Am fost atit de prins cu scrisul lucrárii, incit am 
uitat sá inapoiez cartea. 

14. Acbunile pe care le de{ii I{i aduc o gramadá de bani. 

A. Brokerul meu a decís sá incerce ceva nou. 

B. Brokerul meu este un investitor de primá miná. 

15. Ci$tigi o intrecere sportivá. 

A. M-am simfit de neinvins. 

*1 B. M-am antrenat foarte bine. 


21. E$ti penalizat pentru cá nu ai depus formularelc 
de impozit global la timp. 

A. Mereu amin formalitáfile legate de impozite. 

B. Anuí acesta m-am lenevit cu impozitul. 


0 

PmP 

0 

1 


PmP 

0 


22 . Ceri o intilnire unei persoane §i te refuzá. 

A. ín ziua aceea am fost o catastrvfá. 

B. N-am $tiut ce sá spun cind am cerut intilnirea. 

23 . Gazda unui spectacol-concurs te alege din public 
pentru a participa la emisiune. 

A. Státeam pe locul potrivit. 

B. Páream cel mai entuziast. 


PmN 

0 

PrN 

1 

0 


PsP 

0 

1 


16. Ratezi un examen important. 

A. Nu sint la fel de inteligent ca aceia care l-au luat. 

B. Nu m-am pregátit bine. 


PrN 

1 

0 


24 . La o pctrecere e§ti invitat/invitatá des la dans. 

A. Atrag simpada oamenilor la petreceri. 

B. ín seara aceea eram in mare formá. 


PmP 

1 

0 
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25. I¡ cumperi sopilui/sopei (prietenului/prietenei) 

un cadou care nu-i place. PsN 

A. Nu dau suficientá atenfie chestiilor de acest gen. 1 

B. Are gusturi foarte dificile. 0 

26. Te descurci de minune la un interviú pentru un post. PmP 

A. M-am simfit foarte increzátor in cursul acelui interviú. 0 

B. Má descurc bine la interviuri. 1 

27. Spui un bañe $i toatá lumea ride. PsP 

A. Bancul era bun. 0 

B. L-am spus exact la momentul potrivit. 1 

28. $eful ip dá foarte pupn timp ca sá termini un proiect, 

dar tu il duci oricum la bun sfir§it. PrP 

A. Sínt bun ín meseria mea. 0 

B. Sínt o persoaná eficientá. 1 


34. $efiil vine la tiñe sá-p ccará sfatul. PrP 

A. Smi expert in subiectul respectiv. 0 

B Má pricep sá dau sfaturi utile. 1 

35. Un prieten ip mulpime$te pentru ajutorul acordat 

ktír-o perioadá grea. PrP 

A. hm face placeré sá-l/s-o ajut cind e la ananghie. 0 

B. hm pasa de orice om. 1 

i 36l Tc distrezi de minune la o petrecere. PsP 

A. Toatá lumea era drágufá. 0 

B. Am fost dráguf cu ceilalfi. 1 

í 37. Doctorul ip spune cá forma ta fizicá este buná. PrP 

A. Má stráduiesc sá fac exercifii fizice regulat. 0 

B. Má preocupé foarte mult sánátatea mea. 1 


29. Ín ultimul timp te-ai simpt cam obosit. PmN 

A. Niciodatá n-apuc sá má destind. 1 

B. Am fost deosebit de ocupat sáptámina asta. 0 

30. Inviji pe cineva la dans $i te refuzá. PsN 

A. Nu dansez destul de bine. 1 

B. Persoanei respective nu-i place sá danseze. 0 

31. Salvezi pe cineva care e gata-gata sá se sufoce 

inecindu-se cu ceva. PrP 

A. Cunóse o tehnicá prin care se oprejte inecatul. 0 

B. $tiu ce sá fac in situafii de crizá. 1 

32. Partencrul táu romantic dórente sá o rárip un timp. PrN 

A. Sínt prea egoist(á). 1 

B. Nu petrec suficient timp cu el/ea. 0 

33. Un prieten spune ceva care te jigne$te. PmN 

A. íntotdeauna tráncáne$te vrute $i nevrute fárá sá 

se gindeascá la ceilalfi. 1 

B. Era prost dispus(á) $i $i-a vársat nádujul pe mine. 0 


38. Sopil/sopa (prietenul/prietena) p-a pregátit un sf!r§it 

de sáptáminá romantic departe de casa. PmP 

A. Avea nevoie sá iasá citeva zile. 0 

B. h place sá experimenteze lucruri noi. 1 

39. Doctorul ip spune cá máninci prea mult zahár. PsN 

A. Nu dau prea mare atenfie alimentafiei. 1 

B. N-ai cum sá evifi zahárul, este in tot ce máninci. 0 

40. E$ti rugat sá conduci un proiect important. PmP 

A. Tocmai am terminal cu brio un proiect similar. 0 

B. $tiu sá supervizez. 1 

41. Tu $i sopil/sopa (prietenul/prietena) vá certap adesea. PsN 
A. Am fost cam fifnoasá/fifnos fi stresatá/stresat in 


ultimul timp. 1 

B. A fost pus(á) pe harfá in ultimul timp. 0 

42. Cazi de multe ori la schi. PmN 

A. Schiul e difícil. 1 

B. Pirtiile sint pline de gheafá. 0 


48 


49 
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Optimismul se invalá 

43. Ci$tigi un premiu prestigios. 

A. Am rezo Iva t o problema importantá. 

B. Am fost cel mai bun. 

. Acpunile tale ajung la cel mai scázut nivel. 
h'u ftiam prea multe despre mediul de afaceri 
la vremea aceea. 

B. Am ales prost acfiunile. 

45. Ci§tigi la loterie. 

A. A fost o pura intimplare. 

B. Am ales numerele bune. 

46. Te-ai ingra$at in vacantá $i nu poli slábi. 

A. Pe termen lung regimurile nu ajutá. 

B. Regimul pe care l-am incercat n-a dat rezultate. 

47. E$ti ín spital $i te viziteazá putiná lume. 

A. Cind sínt bolnav sint fifnos. 

B. Prietenii mei sínt neglijen(i in situafii din astea. 


48. Nu ti se onoreazá cartea de credit la magazin. 

A. Citeodatd cred cá am bani mai mulfi decit in 
realitate. 

B. Citeodatd uit sá alimentez cartea de credit. 

PUNCTAJ 


PmN 


PmP 

PrN 


PrP 


SN. 


PsN 


PsP 

Tr»ta1 N 


Total P 
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PrP 

0 

1 

PrN 

1 

0 

PsP 

0 


PmN 

1 


PsN 

1 

0 

PrN 


Stilul explicativ 

Cind John Teasdale a ridicat obiec^ii dupa discursul 
finut de mine la Oxford, habar n-aveam cá intrebárile lui 
«veau sá ducá la ceea ce-mi doream mai mult - sá folo- 
: descoperirile facute pentm a ajuta oamenii care su- 
ferá $i au nevoie de asistentá. 

Párásind sala impreuná cu Teasdale dupá conferintá, 
|-am intrebat dacá n-ar dori sá lucreze cu mine ca sá con- 
sUuim o teorie adeevatá. S-a declarat de acord §i am inceput 
sá ne vedem frecvent. Am aflat cá pentru el solutia se redu- 
cea, in esenjá, la modul in care oamenii i$i explicá lucrurile 
neplácute care li se intimplá. Cei care dau un anumit tip 
de explicatii, spunea el, sint predispu$i spre neajutorare. 
A-i inváta sá schimbe aceste explicatii se putea dovedi o 
metodá eficientá de a le trata depresia. 

íntre timp, in America, teoría mea fusese contestatá de 
douá studente indráznete din propriul meu grup de lucm, 
Lyn Abramson §i Judy Garber. Fusesera amindouá entu¬ 
siásmate de moda creatá de lucrárile lui Bemard Weiner. 
In anii ’60, acest tinár specialist in psihologia socialá de 
fa Universitatea din Los Angeles, California, incepuse sá 
se fntrebe de ce unii oameni reu$esc atit de bine in ceea 
i intreprind §i altii nu. A ajuns la concluzia cá modul in 
ne oamenii interpreteazá cauzcle succesului §i e§ecului 
singurul lucm care conteazá. Aceastá abordare a primit 
mímele de teoría atribuirii (caci i$i punea problema cáror 
faetón le atribuie oamenii succesele §i e§ecurile lor). 

Se contrazicea astfel ideea existentá despre realizare, 
acárei demonstratie clasicá purta numele de PREE* (efec- 
tui de consolidare partialá-suprimare). PREE reprezintá o 


Acum lásati testul deoparte. O sá vá calcula^ puncta- 
jul mai incolo, pe másurá ce inaintám in capítol. 


* Am pástrat abrevierea din englezá, PREE - the Pardal Re- 
mforcement Extinction EJfect. (N.t.) 
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tezá rásuflatá a teoriei invápírii. Dacá íi dai unui §obolan 
un cocolos de mineare de flecare data cind apasá o bará, 
aepunea se nume$te «consolidare continua». Raportul re- 
compensá-efort este de unu la unu, un cocolo$ pentru o 
apásare a barei. Dacá nu i se mai oferá hraná cind apasá 
bara («suprimare»), §obolanul va apása de trei, patru ori 
ínainte de a renun(a definitiv, vázind cá nu mai primeóte 
mineare deloc. Dacá, pe de altá parte, in loe de consolida- 
rea «unu la unu», i se acordá o consolidare «parflalá» - 
sá zicem un cocolo§, in medie, la cinci sau zece apásári — 
§i apoi se trece la suprimare, $obolanul va apása bara de 
o sutá de ori inainte de a renunja. 

PREE fusese demohstrat in anii ’30. Este exact tipul 
de experiment care i-a construit reputaba lui B. F. Skin- 
ner $i 1-a consacrat drept guru al behaviori§tiIor. Principiul 
PREE insá, de$i funepona in cazul §obolanilor §i al porum- 
beilor, nu se aplica prea bine la oameni. Unii renunjau ime- 
diat ce avea loe suprimarea; alpi continuau. 

Weiner bánuia de ce nu funciona §i la oameni. Cei 
care credeau cá suprimarea era permanentá (ajungind, de 
exemplu, la concluzia cá «experimentatorul a decís sá nu 
má mai recompenseze») renun(au imediat, in timp ce aceia 
care i§i inchipuiau cá motivul suprímárii este temporar («s-a 
produs vreun afurisit de scurtcircuit in echipament») per- 
severau, bánuind cá situapa avea sá se schimbe §i recom¬ 
pénsele vor reveni. Explicapile pe care $i le dádeau oamenii, 
$i nu programul de consolidare la care fuseserá supu$i de- 
terminau cit de influen(ap erau de PREE. Teoría atribuirii 
postula in continuare cá, la om, comportamentul este con- 
trolat nu doar de «programul de consolidare» din mediui 
extern, ci §i de o stare mentalá intemá, de explicapile pe 
care oamenii $i le dau pentru a injelege de ce mediui exte¬ 
rior le-a programat astfel consolidarea. 


Lucrarea a avut un impact deosebit in domeniu, mai 
m ates asupra tinerilor studio$i ca Lyn Abramson $i Judy 

t Garber. 

Cum intotdeauna am subliniat in faja studenplor mei 
B ■^poitanta acceptárii criticii, m-am grábit sá-i conving pe 
Í cd trei, Teasdale, Abramson $i Garber, sá mi se aláture cu 
K scopul de a imbunátáp teoría. 

r Cu John Teasdale, dedicat, la Oxford, psihoterapiei, 
| n explorat posibilitatea de a trata depresia modificind fe- 
t U in care oamenii i$i explicá lor in$i§i cauzele evenimen- 
I ielor neplácute. In Philadelphia, cu Abramson $i Garber, 
¡| dátoritá interesului putemic manifestat de Lyn pentru etio- 
, togie. ne-am oprit asupra cauzelor maladiilor mentale. 

fmpreuná cu Teasdale am purces la elaborarea unei lu- 
crari ce suspnea cá terapia neajutorárii §i a depresiei ar tre- 
bui sá se bazeze pe schimbarea explicapilor oamenilor. In 
acela^i timp, cu Abramson am inceput sá scriu o lucrare 
: despre motívele pentru care stilul explicativ al oamenilor 
ar putea fi cauza neajutorárii §i depresiei. 

La un moment dat m-a contactat redactorul-$ef de la 
f Journal of Abnormal Psychology, spuníndu-mi cá primise 
i nenumárate remarce legate de controversata idee a neaju- 
lorarii invádate $i decisese sá dedice un numár intreg aces- 
tei probleme. Má intreba dacá dórese sá scriu un articol. 
Am acceptat §i i-am convins pe Lyn $i John sá má lase sá 
pun cap la cap cele douá materiale pe care le concepuserám 
impreuná. 

Abordarea noastrá se inspira din teoría atribuirii a lui 
Bemard Wiener, dar se deosebea de aceasta in trei puñete. 
In primul rínd, pe noi ne interesau obi$nuin(ele explicative, 
nu explicaba unicá pe care cineva o dádea unui unic e$ec. 
Suspneam cá existá un a$a-numit stil explicativ. Cu topi 
avem un stil de a percepe cauzele $i, dacá ni se dá ocazia, 
impunem $i celor din jur aceasta deprindere. in al doilea 
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rind, in vreme ce Weiner vorbise despre douá dimensiuni 
ale explicapei - permanenta §i personalizaba - noi am 
introdus a treia dimensiune, puterea de raspindire sau ge- 
neralizarea. (Voi explica pupn niai incolo aceste concepte.) 
In al treilea rind, in timp ce pe Weiner il interesa realizarea, 
noi ne concentram asupra maladiei mentale §i terapiei. 

Edipa specialá din Journal of Abnormal Psychology 
a apárut in februarie 1978. Cocinea articolul nostru care 
ráspundea de la bun inceput principalelor obiecpi aduse 
teoriei inipale asupra neajutorárii invádate. A fost bine pn- 
mit §i a generat §i mai multe studii decit teoría inipalá. Am 
procedat apoi la intocmirea chestionarului pe care l-ap vá- 
zut mai devreme. Cu acesta se putea másura cu u$unntá 
stilul explicativ $i ideea noastrá putea fi aplicatá la proble- 
me adevárate din lumea reala, nu doar in laborator. 

ín flecare an Asociapa Americana de Psihologie acor- 
da un «Premiu pentru debut in cartera» unui psiholog «cu 
merite §tiinpfice deosebite» in primii zece am de activitate. 
Ín 1976 eu ci$tigasem acest premiu pentru teoría neajuto¬ 
rárii. In 1982 disdncpa i-a revenit lui Lyn Abramson pen¬ 
tru reformularea teoriei neajutorárii. 


Cine nu renuntá niciodatá? 

Ce gindip dumneavoastrá despre cauzele necazurilor, 
mici sau mari, cu care vá confruntap? Unii oameni, cei 
care renuntá u$or, obi$nuiesc sá spuná despre nenorocinle 
survenite cá sint din cauza lor §i cá vor continua la nesfir- 
§it, subminind tot ce fac. Alpi, cei care nu cedeazá in fo(a 
nenorocirii, zic cam a$a: «Au fost de viná circumstantele 
nefaste, o sá dispará repede §i, in plus, mai sint §i alte lu- 
cruri pe lumea asta.» 

Modul dumneavoastrá obi$nuit de a explica evenimen- 
tele negative, stilul dumneavoastrá explicativ reprezintá 


mult decit ni§te simple cuvinte pe care le rostip cind 
Reprezintá o deprindere de a gindi care se invatá 
icopilárie $i adolescentá. Stilul explicativ derivá direct 
■ opima dumneavoastrá despre locul pe care-l ocupap 
aceastá lume - indiferent cá vá credep valores §i me- 
sau inútil $i fará perspective. Este pecetea dumnea- 

_-a de pesimist sau de optimist. 

Testul pe care l-ap parcurs mai devreme vá defínele 
id explicativ. 

Exista trei dimensiuni cruciale ale stilului explicativ: 
i^a, puterea de raspindire sau generalizarea $i per- 


voastrá 


stihl 


Permanenta. Oamenii care renuntá u$or cred cá moti- 
í evenimentelor neplácute ce li se intimplá sint perma- 
l Evenimentele negadve vor persista, le vor afecta viata 
aúna. Oamenii care se opun neajutorárii cred cá 
; cauze ale evenimentelor neplácute sint temporare. 


NENT (pesimist) 

■Sint terminar» 

«Cúrele de slábire nu au 
niciodatá efect.» 
«álotdeaima má cicále^ti.» 


«$eful e un ticálos.» 
«Nu vorbesu niciodatá 


TEMPORAR (optimist) 

«Sint foarte obosit» 

. «Cúrele de slábire nu au efect 
dacá máninci la restaurant.» 
«Má cicále$ti cind nu-mi fac 
ordine in camerá.» 

«§eful e prost dispus.» 

«ín ultimul timp n-ai mai 
vorbif cu mine.» 


Dacá ginditi despre lucrurile neplácute in termeni de 
«nereu» §i «niciodatá» - sau recurgind la alte nopuni per¬ 
manente —, atunci aveti un stil pesimist. Dacá ginditi in 
•enneni de «uneori» sau «in ultimul timp», dacá folosip 
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nopuni restrictive $i da(i vina pentru evenimentele neplá- 
cute pe circumstanje trecátoare, atunci sintep optimist. 

Acum sá ne intoarcem la test Privip cele opt puñete 
nótate cu «PmN» (care inseamná «permanent negativ»): 
íntrebárile cu numerele 5, 13, 20, 21, 29, 33, 42 $i 46. 

Acestea aratá cít de permanente tindep sá credep cá 
sínt cauzele evenimentelor neplácute. Fiecare enun( notat 
cu «0» denota optimism, iar cu «1» denota pesimism. A$a 
cá, dacá alegep, de exemplu, «nu pn minte zilele de na$- 
tere», §i nu «m-au preocupat alte lucruri» pentru a explica 
de ce uitap ziua de na§tere a sopilui/sopei, alegep o cauzá 
permanentá, deci pesimista. 

Adunap numerele din dreapta íntrebárilor PmN. Scriep 
totalul pe linia PmN de la punctajul din pagina 50. 

Dacá totalul dumneavoastrá PmN este 0 sau 1, sintefi 
foarte optimist in aceastá dimensiune; 2 sau 3 este un scor 
moderat optimist; 4 este mediu; 5 sau 6 este relativ pesi- 
mist; iar dacá avefi un scor de 7 sau 8 vefi descoperi cá 
partea a treia a acestei cárfi, «De la pesimism la optimism», 
vá este foarte utilá. 

Iatá de ce dimensiunea permanen(ei conteazá atit de 
mult - $i iatá ráspunsul nostru cátre John Teasdale, care 
se íntreba de ce unii oameni rámín mereu neajutorap, in 
timp ce alpi revin la normal. 

E$ecul face pe oricine sá se simtá neajutorat, macar 
pe moment. Este ca un pumn primit in stomac. Doare, dar 
suferinja trece - pentru unii aproape instantaneu. Acesia 
sint oamenii al cáror scor total izeazá 0 sau 1. Pentru alpi 
durerea persista; iritá, roade $i se transformá in ricá. Ei au 
un punctaj de 7 sau 8. Rámin neajutorap zile sau luni, chiar 
§i dupa insuccese márunte. Dupá infringen majore e po- 
sibil sá nu-§i reviná niciodata. 

Stilul optimist de a explica evenimentele pozitive este 
exact reversul stilului optimist de a explica evenimentele 


ive. Oamenii care cred cá evenimentele pozitive au 
; permanente sint mai optimi§ti decit cei care cred cá 
i cauze temporare. 


DRAR (pesimist) 
i am noroc.» 
í stráduiesc.» 
ilul meu a obosit.» 


PERMANENT (optimist) 
«intotdcauna am noroc.» 
«Sint talentat.» 

«Rivalul meu nu face doi bani.» 


J Optimi§tii i^i explicá lucrurile fericite in termeni de cau- 
rpennanente: calitáp, abilitáp, no(iunea de intotdcauna. 
ni§tii pomenesc cauze tranzitorii: dispozipe, strádanie, 

wmeori 

¥ Probabil cá ap remarcat faptul cá jumátate din intrebári 
íiefereau la evenimente pozitive. De exemplu, «Acpunile 
,._jcare le depi ip aduc o grámadá de bani». Calculap punc- 
; aguí celor márcate cu «PmP» (permanent pozitiv) : 2, 10, 
14 . 15, 24, 26, 38 $i 40. 

Cele urmate de «1» sínt ráspunsuri permanente, opti- 
»te. Adunap numerele din partea dreaptá. Scriep totalul 
pe linia marcatá PmP de la pagina 50. 

Dacá scorul dumneavoastrá PmP este 7 sau 8, sintefi 
| foarte optimist in ceea ce prívente posibilitatea ca eveni- 
■ ótentele pozitive sá continué; 6 este un scor moderat opti 


1 1; 4 sau 5 este mediu; 3 este moderat pesimist; iar 0, 
I sau 2 este foarte pesimist. 

. Oamenii care cred cá evenimentele pozitive au cauze 
j- permanente se stráduiesc §i mai mult dupá ce reu§esc. Oa¬ 
menii care atribuie cauze temporare evenimentelor pozitive 
pot renunta chiar §i atunci cind reu^esc, crezind cá succe- 
sul a fost o intimplare norocoasá. 

Puterea de ráspindire: specific contra general. Perma- 
uen(a are de-a face cu timpul. Puterea de ráspindire - cu 
spapul. 
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Unii oameni pot sá-$i aranjeze problemele frumos in- 
tr-o cutie $i sá-§i continué via(a chiar $i atunci cind un as- 
pect important - serviciul sau viaja amoroasá - scirpie. 
Alpi se dau de ceasul morpi cu privire la orice. Fac o ca- 
tastrofa din tóate. Cind un simplu fir al viepi lor se rupe, 
e ca $i cind s-ar fi destrámat intreaga textura. 

Asta inseamná cá oamenii care dau explicapi generale 
pentru insuccesele lor renunjá la tot atunci cind sufera un 
e$ec in vreun domeniu. Oamenii care dau explicapi speci- 
fice pot deveni neajutorap in acel domeniu al viepi lor, dar 
vor continua neabátut in celelalte. 

lata citeva explicapi generale §i specifice ale unor eve- 
nimentele negative. 

GENERAL (pcsimist) 

«Toji profcsorii sint nedrepp.» 

«Sint rcspingátor.» 

«Cárple sint nefolositoare.» 

nefolositoare.» 


SPECIFIC (optimist) 
«Profesoral Seligman este 
nedrept.» 

«Sint rcspingátor din punctul 
lui de vedere.» 
«Aceastá carte este 


In lungile plimbári de la Oxford cu John Teasdale am 
abordat paradoxul pe care-1 citase - cu privire la cine re- 
nunjá §i cine nu - $i 1-am deta§at in trei párp, dezvoltind 
trei ipoteze despre cele douá tipuri de oameni. 

Prima ipoteza suspnea cá elementul de permanenfá de¬ 
termina pentru cit timp renunjá o persoaná. Explicapile per¬ 
manente ale evenimentelor negative produc o neajutorare 
de lungá duratá, iar explicapile temporare produc rezistenjá. 

A doua ipoteza privea puterea de ráspindire sau getie- 
ralizarea. Explicapile generale produc neajutorare in múl¬ 
tiple situapi, iar explicapile specifice produc neajutorare 
numai in zona cu probleme. Despre cel de-al treilea ele- 
ment, personalizarea, vep afla mai tirziu. 


| Facep cumva o catastrofa din orice? Reiese asta din 
' > De exemplu, la intrebarea 18 ap dat drept cauzá a 
■tai foptul cá nu sintep sportiv (ceva general) sau faptul 
■sintcp bun la respectivul sport (ceva specific)? Luap 
e mtrebare marcatá PrN (putere de ráspindire a eve- 
pmaclor negative): 8, 16, 17, 18, 22, 32, 44 §i 48. 

^ fcsumap numerele din partea dreaptá §i scriep totalul 
ia marcatá «PrN» de la pagina 50. 

« scor PrN de 0 sau 1 inseamná ca sintefi foarte op- 
^2 sau 3 este un scor moderat optimist; 4 este mediu; 
■ 6 este moderat pesimist; iar 7 sau 8 este foarte pesi- 

W Aaun reversul. Stilul explicativ optimist pentru eveni- 
)tpozitive este opus celuipentru evenimente negative. 
iístul crede cá evenimentele negative au cauze spe- 
!, in timp ce evenimentele pozitive vor pune §i mai 
tm valoare tot ceea ce face. Pesimistul crede cá eveni- 
e negative au cauze generale §i cá evenimentele po- 
t sint cauzate de factori specifici. 


SPECIFIC (pesimist) 

IB tare 1a mate.» 

I meu are aepunile 
petroliere la degetul cel mic.» 
i fiamecat-o.» 


GENERAL (optimist) 
«Sint tare.» 

«Brokcral meu are bursa la 
degetul cel mic.» 

«Am fost fermecátor.» 


Facep punctajul puterii de ráspindire a evenimentelor 
ne luind in considerare flecare afirmape marcatá cu 
WS: 6, 7, 28,31,34, 35, 37 $i 43. 

Orice raspuns notat cu 0 este pesimist (specific), ori- 
«rñspuns notat cu 1 este optimist (general). Facep totalul 
pi inscriep-1 pe linia marcatá «PrP» la pagina 50. 

Un scor PrP de 7 sau 8 inseamná cá sintefi foarte op- 
jSfcíf- 6 este un scor moderat optimist; 4 sau 5 este mediu; 
3 este moderat pesimist; iar 0, 1 sau 2 este foarte pesimist 
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Din ce e fácutá speranta 

Speranfa a (inut mult timp de domeniul predicatorilor, 
politicienilor $i escrocilor. Conceptul de stil explicativ aduce 
speranta in laborator, unde oamenii de §tiin(á o pot diseca 
pentru a intelege cum füncponeazá. 

A spera sau nu depinde de douá dimensiuni ale stilu- 
lui nostru explicativ: puterea de ráspindire §i permanenta. 
Arta sperantei rezidá in a gási nenorocirilor cauze speci- 
fice $i temporare. Pe de alta parte, cauzele permanente pro- 
duc neajutorare pe o perioadá lungá in viitor, iar cauzele 
generale molipsesc de neajutorare tóate actiunile cuiva. Dis- 
perarca are obiceiul de a descoperi pentru nefericire cauze 
permanente §i generale. 

DISPERAT CU SPERANTA 

«Sint un idiot.» «Ceva má depá$e$te.» 

«Bárbatii sint tirani.» «Sotul meu era prost dispus.» 

«Existá o probabilitate de 50% «Exista o probabilitate de 

ca nodulul asta sá fie cáncer.» 50% ca nodulul asta sá 
nu insemne nimic.» 

Probabil cá cel mai important scor din test este cel 
referitor la speranta. Adáugati totalul «PrN» la totalul 
«PmN» §i veti avea scorul sperantei pentru evenimente 
negative, SN (p. 50). 

Dacá avefi 0, 1 sau 2 puñete la SNsíntefi extraordinar 
de plin de speranta; 3, 4, 5 sau 6 este un scor moderat; 
7 sau 8 este mediu; 9, 10 sau 11 este scorul unei persoane 
cu pufine speranfe; iar 12, 13, 14, 15 sau 16 - al unei per¬ 
soane total lipsite de speranfá. 

Oamenii care dau explica(ii permanente $i generale ne- 
cazurilor tind sá clacheze sub presiune, atit pe o perioadá 
lungá cit §i in situatii punctuale. 


Explicaba nenorocului 

Nici un alt scor nu este atit de important precum cel 
■ivitor la speranta. 

Personalizarea: internalizare contra externalizare. 

i un ultim aspect al stilului explicativ: personalizarea. 
Am tráit cindva cu o femeie care dádea vina pe mine 
ntru orice: mesele proaste de la restaurant, avioanele 
j£ ore intirziau, piná $i pliurile imperfect cálcate ale panta- 
nilor luati de la curátátorie. «Draga mea, i-am spus in- 
|*o zi exasperat, dupá ce tipase la mine pentm cá uscátorul 
z par nu funciona, din toatá lumea pe care o cunóse, e$ti 
na care extemalizeazá cel mai tare evenimentele ne- 
ite!» 

- Da, a strigat, §i totul e din vina ta! 

Cind se intimplá lucruri neplácute, putem sá ne auto- 
novátim (internalizare) sau sá dam vina pe alti oameni 
; fidreumstante (externalizare). Oamenii care se autoinvi- 
átesc cind sint confruntati cu un e§ec au, ca urmare, o 
1 sümá de sine foarte deficitará. í§i inchipuie cá sint lipsiti 
4e valoare, de talent §i nedemni de a fí iubiti. Cei care dau 
i pe evenimente exterioare nu-$i pierd stima de sine 
and li se intimplá lucruri neplácute. In general, se pretu- 
íc mai mult decit persoancle care se autoinvinovátesc. 
De obicei, stima de sine scázutá derivá dintr-un stil in- 
f fcmalizant in ce prívente evenimentele negative. 


INTERNALIZARE 
I- (sdmá de sine scázutá) 
«Sint prost.» 

«Nu am talent la pocher.» 
«Nu sint sigur pe mine.» 


EXTERNALIZARE 
(stimá de sine crescutá) 
«E$ti prost.» 

«Nu am noroc la pocher.» 
«Am crescut in sárácie.» 


Priviti acum punctajul dumneavoastrá PsN (persona¬ 
lizare negativá), referitor la intrebárile 3, 9, 19, 25, 30, 
39 , 41 §i 47. 
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Variantele urmate de 1 slnt pesimiste (internalizante 
sau personale). Facefi totalul $i scriefi-1 in dreptul PsN din 
tabelul de scor de la pagina 50. 

Un scor PsN de 0 sau 1 indicá o stimá de sine foaríe 
ridicatá; 2 sau 3 indicá o stimá de sine moderatá; 4 e un 
scor mediu; 5 sau 6 indicá o stimá de sine moderat de 
scázutá; iar 7 sau 8 o stimá de sine foarte scázutá. 

Dintre cele trei dimensiuni ale stilului explicativ, per¬ 
sonalizaren este cea mai u$or de in(eles. In fond, unul din¬ 
tre primele lucruri pe care un copil le invada este sá spuná 
«El e de vina, nu eu!». Personalizaren este $i dimensiunea 
cea mai u$or de supraevaluat. Ea controleazá insá numai 
ceea ce simfi fa{á de tiñe, pe dnd puterea de ráspíndire 
(generalizarea) $i permanen^a - cele mai importante dimen¬ 
siuni - controleazá ceea ce fací, cit timp e$ti neajutorat 
§i tn cít de multe situafii. 

Personal izarea este singura dimensiune u$or de falsi- 
ficat. Dacá spun cuiva sá vorbeasca despre problcmele sale 
tntr-o maniera extemalizantñ, acest lucru poate fi realizat 
chiar dacá persoana este cronic intemalizatá. Poate vorbi 
la nesfir§it, pretinzind cá dá vina pe alpi. Totu§i, dacá per¬ 
soana este pesimistá $i o voi ruga sá-$i descríe necazurile 
ca avind cauze temporare $i specifice, nu va fi ín stare s-o 
faca (decít dacá a deprins tehnicile din partea a treia a cár- 
(ii, «De la pesimism la optimism»). 

$i o ultimá informatie inainte de a purcede la total. Sti- 
lul optimist de a explica evenimentele pozitive, favorabile 
este opusul celui folosit pentru evenimente negative . Este 
internalizad mai degrabá decit extemalizant. Oamenii care 
cred cá ei in§i$i genereazá lucruri bune tind sá se considere 
mai buni decit aceia care cred cá lucrurile bune se datorea- 
zá celorlalfi sau circumstanjelor. 

EXTERNALIZARE (pesimist) INTERNALIZARE (optimist) 
«Am avut noroc!» «$tiu sá profit de noroc.» 

«Datoritá colegilor mei...» «Datoritá mié...» 


Ultimul punctaj este PsP, personalizarea pozitivá. In- 
ile corespunzatoare sínt 1,4, 11,12,23,27, 36 §i 45. 
Púnetele nótate cu 0 sint extemalizante sau pesimiste. 
; nótate cu 1 sint internalizante sau optimiste. 

Scriefi totalul pe linia marcatá PsP din tabelul puncta- 
ui de la pagina 50. 

Un punctaj PsP de 7 sau 8 este foarte optimist; 6 este 
tscor moderat optimist; 4 sau 5 este mediu; 3 este mo- 
at pesimist; iar 0, 1 sau 2 este foarte pesimist. 

Acum calculafi scorul final. 

Intii adüna(i cei trei N (PmN, PrN, PsN) otyinind to- 
1N (evenimente negative). 

Apoi adunap cei trei P (PmP, PrP, PsP) obpnind tota- 
; ftul P (evenimente pozitive). 

Scádep N din P. Veti ob(ine scorul final (P-N). 

Iatá ce inseamná rezultatele dumneavoastrá: 

Dacápunctajul N este cuprins intre 3 $¿ 6, sintefi ex- 
ordinar de optimist $i n-o sá avefi nevoie de capitolele 
feritoare la schimbare; dacá N este intre 6 $i 9, sintefi 
derat de optimist; un punctaj N egal cu 10 sau 11 este 
\w*ediu; N intre 12 fi 14 inseamná moderat de pesimist; 
rpeste 14 indicá necesitatea stringentá a unei schimbári. 

Dacá punctajul dumneavoastrá P este 19 sau peste, 
mseamná cá gindifi foarte optimist despre evenimentele 
I pozitive; dacá P este intre 17 fi 19, gindirea dumneavoas¬ 
trá este moderat optimistá; un punctaj P intre 14 fi 16 
este mediu; P intre 11 fi 13 indicá o gindire destul de pe¬ 
simistá; iar un punctaj de 10 sau mai pufin indicá un mare 
pesimism. 


Finalmente, dacá punctajul P-N este peste 8, atunci 
sintefi optimist la tóate categoriile; intre 6 fi 8 sintefi mo¬ 
derat optimist; intre 3 fi 5 avefi un scor mediu; 1 sau 2 
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inseamná un scor moderat pesimist; iar 0 sau sub zero 
(scor negativ) inseamná cá sintefi foarte pesimist. 


Atentie la responsabilitate! 

De$i exista binefaceri clare ale inváfiírii optimismului, 
sint §i pencóle. Temporar? Local? In regulá. Vreau ca de- 
presiile mele sá fie de scurtá duratá §i limítate. Vreau sá-mi 
revin imediat. Dar extemalizarea? E corect sá dau vina pe 
alfii pentru e§ecurile mele? 

Desigur, dorim ca oamenii sá recunoascá prostiile pe 
care le fac, sá fie responsabili pentru acfiunile lor. Unele 
doctrine psihologice au prejudiciat societatea prin incerca- 
rea de a dilua responsabilitatea personalá. Ráului i se spu- 
ne nebunie, proastele maniere trec drept nevrozá. Pacienfii 
«tratafi cu succes» se sustrag de la datoria fafií de familia 
lor deoarece aceasta nu le aduce implinirea personalá. In- 
trebarea este dacá schimbind credinfele despre e§ec din 
interne in exteme («nu este vina mea, e doar ghinion») 
responsabilitatea nu va fi subminatá. 

Nu dórese sá susfin vreo strategie ce ar eroda $i mai 
mult responsabilitatea. Nu cred cá oamenii trebuie sá-§i 
schimbe cu totul credinfele din inteme in externe. Totu$i, 
existá un caz in care modificarea aceasta trebuie facutá: 
depresia. Vom vedea in capitolul urmátor cá oamenii depri- 
mafi i$i asumá adesea mai multá responsabilitate pentm 
evenimentele negative decit e necesar. 

Avem de abordat o problema mai profunda aici: de ce 
trebuie sá-§i recunoascá oamenii e$ecurile, in fond? Rás- 
punsul este, cred, pentm cá vrem ca oamenii sá se schimbe 
$i §tim cá n-o vor face dacá nu-$i asumá responsabilitatea. 
Dacá vrem ca oamenii sá se schimbe, intemalizarea nu este 
atit de crucialá precum dimensiunea pe imánenle i. Dacá ifi 
imaginezi cá motivaba unui necaz este permanentá - pros- 


, lipsá detalent, ingenie nu vei acciona spre a te schim- 
i in bine. Dacá insá ifi inchipui cá motivafia este tem¬ 
ará - pioastá dispozifie, prea pufin efort, surplus de 
utate pofi aefiona pentru a modifica únele lucmri. 
i dorim ca oamenii sá fie responsabili de ceea ce fac, 
ci, íntr-adevár, trebuie ca ei sá aibá un stil explicativ 
nalizat. Dar e mai important ca oamenii sá aibá un 
il explicativ temporar pentm evenimentele negative - 
í creadá cá, indiferent care e cauza evenimentului nefe- 
át, acesta poate fi schimbat. 


Ce se íntimplá dacá esti pesimist? 

Conteazá foarte mult dacá stilul dumneavoastrá expli- 
tiv este pesimist. Dacá afi obfinut un punctaj slab, existá 
patrn domenii in care vefi da de necaz (ceea ce probabil 
s-a intimplat deja). ín primul rind, cum o sá vedem in capi- 
tohil urmátor, este foarte probabil sá devenifi depresiv foar¬ 
te u$or. Ín al doilea rind, probabil cá obfinefi mai pufin la 
locul de muncá decit v-ar permite aptitudinile. In al treilea 
rind, sánátatea fizicá $i funefia imunitará nu sint ce-ar tre- 
bui sá fie, putindu-se inráutáfi pe másurá ce avansafi in 
virstá. In sfir§it, via^a dumneavoastrá nu este atit de plácu- 
<á pe cít ar trebui. Stilul explicativ pesimist este un dezastru. 

Dacá punctajul dumneavoastrá pesimist este mediu, nu 
vor exista probleme in perioadele obi§nuite. Dar in cele 
de crizá, in móntentele grele cu care vá confruntafi in via- 
tá, vefi pláti un pref inútil. Atunci cind survin asemenea 
? tvenimente, putefi sá vá trezifi mai deprimat decit ar trebui. 
Cum vefi reacciona cind acfiunile in care afi investit scad, 
rind sintefi respins de cineva pe care-1 iubifi, cind nu obfi- 
nefi slujba la care aspirafi? A$a cum voi aráta mai departe, 
vefi deveni foarte trist. Viaja i§i va pierde strálucirea. Cu 
greu vefi mai putea intreprinde ceva important. Viitorul 
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va va parea sumbru §i vep avea acest sentiment timp de 
sáptámíni, chiar luni. Probabil cá deja ap trecut prin asta 
de mai multe orí. Majoritatea oamenilor au facut-o. Se in- 
tfmplá atit de ffecvent, incit manualele o numesc reaefie 
standard. 

Faptul cá a fi dárimat de necazuri reprezintá ceva obi$- 
nuit nu inseamná totu$i cá este $i acceptabil sau cá a$a tre- 
buie sá fie viaja. Dacá folosifl alt stil explicativ, veji fi mai 
pregátit sá faceji fajá perioadelor dificile $i le vep impiedi- 
ca sa va impinga spre depresie. 

Sintem departe de a fi epuizat beneficiile unui nou stil 
explicativ. Dacá sintep de un pesimism mediu, vá petrecep 
viaja la un nivel ceva mai scázut decit v-ar permite de fapt 
calitájile dumneavoastrá. Dupá cum veji vedea in capito- 
lele 6 §i 8, chiar $i un grad mediu de pesimism vá afectea- 
zá performanjele de la serviciu, de la $coalá sau din sport. 
La fel se intimplá cu sánátatea fizica. Capitolul 9 aratá cum, 
chiar dacá nu sinteji decit un pesimist obi$nuit, sánátatea 
dumneavoastrá se va resimji. Probabil cá veji suferi de bo- 
lile cronice ale imbátrinirii mai devreme §i mai serios decit 
ar fi normal. Sistemul imunitar se poate sá nu vá functio- 
neze a§a cum trebuie. Vep lúa mai des bol i infecjioase §i 
vá vep insánátosi mai incet 

Dacá folosiji tehnicile din capitolul 11, vep putea sá 
vá ridicaji nivelul obi$nuit de optimism. Veji reaejiona la 
necazuri le banale ale viejii mai bine §i vá veti reveni dupá 
0 infringere mai repede decit inainte. Vep objine mai mult 
la slujbá, la §coalá sau pe terenul de sport §i, in timp, chiar 
$i trupul vá va sluji mai bine. 


Supremul pesimism 


Cind ne gásim intr-o stare pesimista, melancólica, tre- 
[ cem de fapt printr-o forma u$oará a une i tulburári psihice 
; grave: depresia. Asta inseamná pesimism cu litera mare, 
iar pentru a intelege pesimismul, un fenomen subtil, este 
otil sá aruncám o privire la forma sa extinsá, exageratá. 
I Este tehnica folositá de automl $i ilustratorul David Ma- 
caulay pentru a demonstra cum functioneazá micile me- 
canisme din viata noastrá cotidianá. intr-una din cele mai 
bine vindute cárp ale sale, ne aratá cum merge un ceas de 
mina folosindu-se de mecanismele unui orologiu (márit, 
| cu componente imense, u§or de distins) §i plimbindu-ne 
prin interiorul sáu. Tot astfel, un studiu al depresiei aruncá 
himiná asupra pesimismului. Depresia meritá sá fie stu- 
í diatá independent, dar are multe de dezváluit §i celor care 
se preocupá numai de ceea ce numim pesimism. 

Aproape top am trecut prin momente de depresie $i 
| §tim cum ne otrávesc ele viata de zi cu zi. Pentru unii este 
o experientá rara, abátindu-se asupra-Ie numai cind mai 
^ multe dintre cele mai dragi sperante s-au prábu^it deodatá. 
Pentru mulp dintre noi este o stare íamiliara, care ne cuprin- 
de de flecare datá cind suferim un e§ec. Pentru alpi este 
un tovara§ fidel, lipsindu-i de bucurie in cea mai mare par¬ 
le a timpului $i intunecindu-Ie complet perspectiva asupra 
viepi. 

Piná nu demult, depresia era un mister. Cine e mai pre- 
dispus, de unde vine, cum sá te descotorose$ti de ea, tóa¬ 
le aceste intrebári reprezentau tot atitea enigme. Azi, gratie 
celor 25 de ani de intens studiu §tiinpfic depus de sute de 
psihologi §i psihiatri din toatá lumea, raspunsurile au prins 
contur. 
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Depresia poate fi de trei tipuri. Primul este numit depre¬ 
sie nórmala $i este genul pe care flecare il cunoa$te des¬ 
tul de bine. Deriva din suferinta $i pierderile inerente speciei 
Homo sapiens , creaturilor care se gindesc la viitor. Nu ob- 
pnem slujbele pe care le dorim. Acpunile noastre la bursá 
se prábu$esc. Sintem respin$i de cei pe care-i iubim, ne 
moaré partenerul de via(á. Tinem conferiré proaste §i scriem 
cárp neizbutite. imbátrinim. Atunci cind au loe astfel de 
pierderi urmeazá ceva obi$nuit §i previzibil. Ne simpm tri§ti 
$i neajutorap. Devenim pasivi §i letargici. Credem cá per- 
spectivelc noastre sínt sumbre $i cá nu avem capacitatea 
de a le face mai luminoase. Nu ne indeplinim treaba cum 
trebuie $i uneori lipsim ffecvent de la slujbá. Se duce tot 
entuziasmul pentru activitáple ce obi^nuiau sá ne incinte 
$i ne pierdem interesul pentru mineare, compañía oame- 
nilor, sex. Nu putem dormí. 

Dar, dupa un timp, grape unui mister al naturii, incepem 
sá ne simpm mai bine. Depresia nórmala este foarte comu¬ 
na - e guturaiul banal al maladiilor mentale. Am descope- 
rit cá in orice moment aproximativ 25% dintre oameni trec 
printr-un episod de depresie nórmala, cel pupn intr-o forma 
u§oara. 

Celelalte douá tipuri de depresie, numite tulburári de- 
presive unipolare §i bipolare , le dau de lucru psihologilor 
$i psihiatrilor. Diferenpi dintre ele rezidá in existenpi sau 
absenta maniei. Aceastá afeepune psihicá e caracterizatá 
printr-un set de simptome care par opusul depresiei: eufo- 
rie nefondatá, grandoare, vorbire §i aepune frenetice, stimá 
de sine exageratá. 

Depresia bipolará cuprinde intotdeauna episoade ma- 
niacale; se mai nume§te $i depresie maniacalá (manía la 
un pol §i depresia la celálalt). Depresiile unipolare nu cu¬ 
nóse niciodatá episoade maniacale. O alta diferenjá intre 
cele douá e faptul cá depresia bipolará se poate destul de 


des mo$teni. Dacá unul dintre doi gemeni univitelini suferá 
de depresie bipolará, existá 72% §anse ca $i celálalt sá aibá 
f aceea^i maladie. (Ceea ce este valabil numai pentru 14% 
1 dintre gemenii bivitelini. Acesia nu sint mai similari decit 
| orice api frap, dar, fiind náscup in acela$i timp §i crescup 
; aceia$i párinp, compararea lor cu celálalt tip de gemeni 
5 ajutá sá separám ce este invájat de ceea ce este monten i t 
^ genetic.) Depresia bipolará ráspunde foarte bine la un me- 
nent-minune, carbonatul de litiu. ín mai bine de 80% 
v dintre cazurile de depresie bipolará, litiul va indepárta mania 
i mare másurá, iar depresia intr-o másurá mai mica. Spre 
osebire de depresia normalá §i cea unipolará, depresia 
Rnaniacalá este o boalá, perceputá ca o tulburare a funepo- 
' nárii trupului, care se trateazá medical. 

Se na$te intrebarea dacá depresia unipolará, $i ea consi- 
atá o boalá psihicá, §i depresia normalá sint inrudite. 
i cred cá sint acela$i lucru, diferen(a constínd numai in 
nárul simptomelor $i severitatea lor. O persoaná poate 
i diagnosticatá cu depresie unipolará §i etichetatá drept 
||»cient, in timp ce alta, suferind de simptome acute de de- 
sie normalá, poate sá nu fie consideratá pacient Distinc- 
k e foarte mica, putind consta in cit de rcpede ajung oameni i 
iterapeut sau cit de bine se simt cu «pecetea» de pacient. 
Párerea mea diferá de opinia medícala dominantá, care 
| sustine cá depresia unipolará este o boalá, iar depresia nor- 
alá doar o demoralizare trecátoare fará interes clinic. 

sta e párerea majoritátii psihiatrilor in ciuda lipsei to- 
: a probelor conform cárora depresia unipolará ar repre- 
| aenta ceva mai mult decit o depresie normalá severa. Ni- 
ni nu a stabilit o distinepe intre ele a$a cum s-a stabilit, 
|<le exemplu, intre pitici $i oamenii márunp - o distinc(ie 
Utativá. 

Determinara este, cred, faptul cá depresia normalá $i 
presia unipolará se recunosc in acela$i mod. Ambele 
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implica acelea$i patru tipuri de modifican negative: in gin- 
dire, dispozijie, comportament $i reaejii fizice. 

Unul dintre cele patm criterii ale depresiei este, aladar, 
o schimbare negativa a modului de a gíndi. Cínd e$ti depri- 
mat gindesti altfel decit cind nu e§ti: ai o perspectiva sumbrá 
asupra propriei persoane, asupra lumii $i viitorului. Obsta- 
colele neínsemnate ip par de netrecut $i crezi cá pe orice 
pui mina se preface in pulbcre. Ai o rezervá nesfir§itá de 
motive pentru care flecare succes este perceput, de fapt, 
ca un e§ec. 

La baza acestui mod de gindire depresiv se aflá stilul 
explicativ pesimist. O conceppe negativa despre viitor, de- 
spre sine, despre lume deriva din perceppa cauzelor eveni- 
mentelor negative ca fiind permanente, generale §i personale, 
in vreme ce cauzele evenimentelor pozitive sint percepute 
in mod opus. 

Al doilea criteriu dupá care recunoa§tem atit depresia 
unipolará, cit $i pe cea nórmala este schimbarea negativa 
a dispozijici. Cind e§ti deprimat te simji groaznic: trist, des- 
curajat, cuíundat in «butoiul» cu melancolie. Poli plinge 
mult sau pop fi dincolo de lacrimi. Viaja nu mai are haz. 
Activitáji cindva amuzante devin ni§te prostioare íara sens. 
Glumele nu mai sint nostime, ci insuportabil de ironice. 

Dispozijia depresiva nu este, in general, continua. Se 
schimbá de-a lungul zilei. De obicei cel mai ráu este chiar 
cind te treze^ti. Gindurile la vechile iníringeri $i la pierderile 
pe care le va aduce noua zi te pot cople§i cind inca mai 
e$ti in pat. Dacá rámii acolo, aceastá dispozijie Ji se va lipi 
de suflet ca un cear§af umed. Dacá te dai jos din pat $i iji 
incepi activitatea, ziua se mai lumineazá pe parcurs, de$i 
se va inráutáji din nou in momentul de minim al a§a-nu- 
mitului «ciclu de odihná $i de activitate», in general intre 


i $i cinci cupá-amiaza. Seara este cea mai pujin deprimatá 
adá a zilei. 

Tristejea nu este singurul indiciu al depresiei. Anxie- 
i §i iritabilitatea sint §i ele adesea prezente. Dar atunci 
I depresia devine foarte intensa, anxietatea $i ostilitatea 
, iar cel ce suferá devine indiferent. 

Cel de-al treilea criteriu al depresiei prívente comporta- 
il. Persoana depresivá prezintá trei feluri de simptome: 
sivitate, indecizie §i activitate suicidara. 

Adesea persoanele deprimate nu se pot ocupa nici de 
: mai obi^nuite lucruri §i renunja foarte u§or atunci cind 
nesc obstacole. Un scriitor, de exempiu, nu poate sá 
i pe Computer primul cuvint. lar cind in sfir$it reu$e$te 
ise apuce de scris, abandoneazá totul dacá vede cá a fa- 
I vreo gre§ealá. 

Persoanele deprimate nu se pot decide intr-o alternativa, 
eva comanda la telefon o pizza, iar cind e intrebat dacá 
»vrea cu ketchup dulce sau iute prívente paralizat la recep- 
m $i dupá 15 secunde de tácere inchide telefonul. Mulji 
túndese sau chiar incearcá sá se sinucidá. in general au 
ul sau chiar douá motive. Primul este cá perspectiva de 
r a continua a$a le este insuportabilá $i vor sá curme totul. 
1 doilea este manipularea: vor sá reci§tige o dragoste pier- 
, sá se rázbune ori sá aibá ultimul cuvint intr-o disputa. 
Criteriul final al depresiei este legat de eul fizic. Depre- 
leste adesea insólita de simptome fizice neplácute $i, cu 
|«it e mai accentuatá, cu atit sint $i simptomele. Poftele dis- 
-nu poji minea, nu poji face dragoste. Chiar $i somnul 
: afectat $i de multe ori iji incepi ziua nu numai depri- 
at, dar §i epuizat. 

Aceste patru indicii - schimbáii negative in gindire, 
ozijie, comportament $i reaejii fizice - conduc la un 
nostic de depresie, fie unipolará, fie normalá. Ca sá 
t fii considerat deprimat nu trebuie sá prezinji tóate patru 
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simptomele; $i nici macar nu e nevoie ca vreunul din cele 
patm sá fie prezent. Totu§i, cu cít ai mai multe simptome 
$i cu cit sínt mai accentuate, cu atít este mai sigur cá pro¬ 
blema pe care o ai este depresia. 


Testati-vá gradul de depresie 

Cít de deprimat sínteti ín momentul de faja? 

A§ vrca sá parcurgep acum un test de depresie foarte 
folosit, creat de Lenore RadlofTde la Ccntrul de Studii Epi- 
demiologice al Institutului National de Sánátate Mentalá 
din SUA. Acest test, numit CES-D (de la Centerfor Epide- 
miological Studies-Depression) acopcrá tóate simptomele 
depresici. íncercuip rüspunsul care descrie cel mai bine ce 
a{i simtit ín ultima sáptámíná. 

ín ultima sáptáminá 

1. M-au deranjat lucruri care de obicei nu má deranjeazá. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3-4 zile). 

3 ín cea mai mane parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

2. N-am avut chef sá máninc. Pofta de mineare mi-a scázut. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

3. N-am putut sá scap de melancolie nici macar cu ajutorul fa- 
miliei $i al prietenilor. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

4. Am simtit cá nu má ridic la nivelul altor oameni. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 


2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 
I^Am avut probleme de concentrare mentalá. 

5 0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

i Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

B 2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 
M -am simtit deprimat 
í 0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3-4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 
[i. Orice íáceam imi párea un cfort. 

\ 0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3-4 zile). 
f 3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

S. Am sim(it cá nu existá nici o sperantá ín viitor. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 
L Am simtit cá viata mea este un fiasco. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 
L Am simtit tcamá. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 
II. Am dormit agitat. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 Citeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 
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12. Am fost nefericit. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 CUeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3-4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

13. Am vorbit mai pupn decít de obicei. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 CUeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3-4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

14. M-am simpt singur. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 CUeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3-4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

15. Oamenii mi s-au párut ostili. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 CUeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

16. Nu m-am bucurat de viaja. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 CUeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ¡n cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

17. Am avut crize de plins. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 CUeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

18. M-am simpt trist. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 CUeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 

2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3-4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

19. Am simpt cá displac oamenilor. 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

1 CUeodatá sau de putine orí (1-2 zile). 


§ 2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

■gr 3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 

20 . N-am putut sá má menpn «in funepune». 

0 Rar sau niciodatá (mai pufin de o zi). 

I 1 CUeodatá sau de pufine orí (1-2 zile). 
r 2 Ocazional sau de un numár moderat de orí (3—4 zile). 

3 ín cea mai mare parte din timp sau tot timpul (5-7 zile). 


Punctajul e u$or de facut. Adunap numerele pe care 
lle-ati incercuit. Dacá nu v-ap putut decide §i ati íncercuit 
Idouá numere pentru aceea§i intrebare, luap-1 in conside- 
| rare pe cel mai mare. Vep avea un punctaj intre 0 §i 60. 
inainte de a-1 interpreta trebuie sá $tip cá un scor mare 
nu este echivalent cu un diagnostic de depresie. Acesta de- 
pinde de mai mulp faetón, de exemplu cit timp au durat 
; simptomele dumneavoastrá, $i poate fi stabilit numai dupá 
o temeinicá discupe cu un psihiatru sau un psiholog. Testul 
va oferá insá o indicape cu privire la nivelul simptomelor 
= depresive din momentul de fajá. 

Dacá avep un scor intre 0 $i 9, nu sintep in zona depre- 
sivá. Un punctaj intre 10 $i 15 vá situeazá in categoría ce- 
lor u§or deprimap; cu un punctaj de la 16 la 24, va aflap 
fn zona moderat deprimatá. Dacá ap obpnut peste 24 e 
posibil sá suferip de o depresie gravá. 

Dacá intrafi in categoría celor grav deprímafi sau in 
orícare allá categoría fi in plus credefi cá v-afi sinucide 
dacá afi avea ocazia, vá somez sá vá ducefi imediat la un 
specialist in probleme de sánátate mentalá. Dacá vá in- 
cadrap in categoría celor moderat deprimap fi in plus afi 
dori sá vá sinucidep, trebuie sá consultap cit mai repede 
un specialist. Dacá avep un punctaj moderat, mai facep o 
datá testul peste douá sáptámini. Dacá vá pástraji acela$i 
punctaj, programap-vá o consultare la psihiatru. 

Fácind testul, probabil cá v-ap dat seama cá dumnea¬ 
voastrá sau cineva la care pnep suferá de aceastá boalá 
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recurentá, extrem de ráspinditá. Nu e deloe surprinzátor 
faptul cá aproape oricine, chiar dacá el personal nu e de- 
primat, cunoa$te pe cineva care este. Dr Gerald Klerman, 
fost director al agenpei americane ce se ocupa de alco- 
olici, dependenp de droguri §i bolnavi psihic, vorbind de- 
spre vremurile pe care le tráim, a náscocit denumirea de 
«Epoca melancoliei». 

La sfír^itul anilor ’70, Klerman a intreprins douá stu- 
dii importante asupra ratei tulburárilor psihice in America 
§i a ajuns la rezultate surprinzátoare. Primul studiu a fost 
astfel conceput incit sá determine citá boalá mentalá, de 
orice fel, exista in Statele Unite. Cercetátorii au vizitat $i 
intervievat 9 500 de adulp ale§i la intimplare. Cu topi au 
fost supu$i aceluia§i interviú de diagnosticare ce i se aplicá 
oricárui pacient care intrá in cabinetul unui psihiatru sau 
psiholog priceput. 

Fiind intervievap atit de mulp adulp de virste diferite 
§i intrebap dacá §i cind au avut simptome semnifícative, 
a rezultat un tablou tara precedent al tulburárilor psihice 
de-a lungul a mai mulp ani $i a fost posibilá depistarea 
modificárilor produse pe parcursul secolului XX. Una din- 
tre cele mai izbitoare schimbári s-a petrecut in ce prívente 
inciden^a depresiei - adicá a procentajului de populape 
care a suferit de aceastá afeepune mácar o datá in viapí. 
(Desigur, cu cit e§ti mai in virstá, cu atit ai mai multe §anse 
sá fi trecut printr-o tulburare oarecare. Inciden^ picioare- 
lor fractúrate, de cxemplu, spore$te o datá cu virsta, deoa- 
rece cu cit e§ti mai bátrin cu atit creóte probabilitatea sá-p 
rupi un picior.) 

Toatá lumea interesatá de depresie se a§tepta ca per- 
soanele náscute mai spre debutul secolului sá aibá o inci- 
dentá a depresiei, adicá un numár de episoade depresive, 
mai mare. De pildá, dacá cineva se náscuse in 1920 avusese 
mai mult $anse sá sufere de depresie decit dacá se náscuse 


in 1960. ínainte de a studia dátele, medicii statisticieni de- 
clarau cá, dacá la data interviului aveai 25 de ani, adicá 
dacá te náscuse§i in jur de 1955, existau cam 6% $anse 
sá fi avut cel pupn o datá o depresie putemicá, iar dacá 
aveai intre 25 §i 44 de ani riscul de depresie acutá cre$tea 
l la circa 9%, a§a cum ar fi fost normal in orice fel de statis- 
| ticá bazatá pe date cumulative. 

insá, dupá ce au studiat dátele, statisticienii au obser- 
vat ceva foarte straniu. Cei náscup in jur de 1925 - deci 
care, fiind mai in virstá, ar fi avut $ansc rnari sá facá boala - 
| nu prca suferiserá de a$a ceva. Nu 9%, ci abia 4% trecuserá 
I printr-un episod depresiv. lar cind statisticienii s-au uitat 
la dátele referitoare la cei náscup §i mai devreme - ínainte 
de primul rázboi mondial - au descoperit ceva $i mai ului- 
lor. Nu numai cá inciden^, nu sporea, a$a cum crezuserá, 
ci scádea vertiginos, la 1%. 

Asta sugereazá cá oamenii náscup in treimea de mijloc 
a secolului au o probabilitate de zece ori mai mare sá su¬ 
fere de depresie decit cei náscup in prima treime. 

Un singur studiu, chiar dacá e bine facut, nu le permite 
totu$i oamenilor de §tiinpí sá puná eticheta de «epidemie.» 
Din fericire, Institutul Naponal de Sánátate Mentalá a pur- 
ces concomitent la un alt studiu. Era conceput similar cu 
celálalt §i se ocupa §i el de un lot mare de oameni. De data 
asta insá, subieepi nu erau ale§i la intimplare, ci satisfaceau 
un anumit criteriu - aveau rude apropíate care fuseserá 
| intérnate din cauza unei depresii severe. S-a inceput cu 523 
de oameni care suferiserá deja o depresie severa. Aproape 
lóate rudele disponibile ale acestor persoane - in total 2 289 
de tap, mame, frap, surori, fii $i fiiee - au fost intervievap 
in mod similar. Scopul era de a vedea dacá aceste rude 
fuseserá §i ele vreodatá deprimate grav, dacá rudele celor 
extrem de deprimap sint in pericol mai mare decit restul 
populapei sá sufere §i ele de depresie. Tóate acestca aveau 
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sá serveascá la separarea factorilor genetici de cci de mediu 
ín ceea ce prívente depresia. 

Astfel s-a descoperit nu numai cá depresia este de zece 
ori mai frecventa ín prezent, confirmindu-se rezultatele ce- 
luilalt studiu, dar $i cá ataca persoane mult mai tiñere. Avem 
tóate motivele sá añrmám cá este vorba de o epidemie. 

Mi-am petrecut ultimii 20 de ani incercind sá descopár 
cauzele depresiei. Iatá ce cred. 

Depresia bipolará (depresia maniacalá) este o boalá a 
trupului, de origine biologicá, ce poate fi pnutá sub con¬ 
trol cu médicamente. 

$i únele depresii unipolare sint parcial biologice, mai 
ales cele foarte putemice. Citeodatá depresiile unipolare 
se mo§tenesc. Dacá unul dintre doi gemeni univitelini este 
depresiv, e mai probabil ca celálalt sá fie §i el depresiv de- 
cit dacá erau gemeni bivitelini. Acest gen de depresie uni- 
polará se poate adesea trata cu médicamente, de$i nu atit 
de eficient precum depresia bipolará, iar simptomele ei pot 
fi frecvent al inate prin terapie electroconvulsivá. 

Depresiile unipolare mo$tenite sint insá minoritare. De 
unde vine atunci acest val de depresii din prezent? M-am 
intrebat dacá oamenii au suferit schimbári fizice de-a lungul 
secolului care sá-i facá mai vulnerabili la depresie. Nu cred. 
Este foarte pu(in probabil ca genele sau cbimia creierului 
nostru sá se fí modifícat radical pe durata ultimelor douá 
generapi. Prin urmare, o creyere de zece ori a inciden(ei 
depresiilor nu poate fi pusá pe seama unor cauze biologice. 

Bánuiesc cá depresia epidemicá atit de familiará nouá 
in ziua de azi trebuie consideratá a fi de natura psihologi- 
cá. Opinia mea este cá majoritatea depresiilor survin din 
pricina unor probleme de via(á §i a modurilor specifice in 
care ne gindim la aceste probleme. Cam asta credeam $i 
acum 20 de ani, cind am inceput cercetárile asupra depre- 
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ei, dar má intrebam cum am putea demonstra cá majori- 
itea depresiilor sint de origine psihologicá. 

Care este procesul psihologic prin care oamenii devin 
nap? Pentru a oferi un ráspuns este nevoie de un «mo- 
el logic>> care sá aibá tóate proprietáple originalului §i 
3 sá ne spuná cum funeponeazá acesta. Preocuparea mea 
ajorá a fost, aladar, sá realizez un astfel de model logic 
| care sá prezinte tóate proprietáple depresiei. Aceastá sar- 
^ ciná presupunea douá etape: construcpa modelului $i de¬ 
monstraba cá el se potrive§te depresiei. De la inceput ob- 
vasem únele similaritáp cu neajutorarea invápitá, dar a 
1 demonstra cá aceasta e un model de laborator al fenome- 
nului din viaja de tóate zilele numit depresie reprezenta o 
cu totul altá problemá. 

ín urmátorii 20 de ani, mai bine de 300 de studii intre- 
prinse ín multe universitáp din lume au elaborat modelul 
neajutorárii invápite. La inceput studiile au fost facute pe 
ciini, apoi pe $obolani $i in final pe oameni. Tóate conpneau 
experimente cu trei grupuri de subieep. Unui grup i se per- 
mi tea sá aducá un obiect sau un eveniment - de pildá un 
$oc electric - sub propriul control. Cel de-al doilea, grupul 
«neajutorat», primea acela$i §oc precum primul, dar orice 
ar fi facut nu conta. lar cel de-al treilea grup era pur $i 
simplu lásat in pace. 

Rezultatele au fost consecvente. Grupul neajutorat re- 
nunpi. Membrii lui deveneau atit de pasivi incit nici in situ- 
api noi nu mai incercau nimic. Gmpul capabil sá controleze 
evenimentele sau lucrurile ráminea activ $i vioi, exact ca 
gmpul lásat in pace. $obolanii fugeau imediat din zona de 
aepune a §ocului, iar oamenii desciffau anagrame in cite- 
va secunde. 

Aceste rezultate simple au identificat nemijlocit sursa 
neajutorárii invá(ate. Experien{a era cea care le spunea su- 
biecplor cá orice ar face nu conteazá $i cá reacpile lor nu 
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le ofereau ceea ce doreau. Ea íi invádase cá pe viitor, ín 
situafii noi, acjiunile lor vor fi la fel de inutile. 

Simptomele neajutorárii invádate puteau fi produse in 
mai multe feluri. Infnngerea $i e§ecul generau acelea$i simp- 
tome ca §i evenimentele de necontrolat. A§a incit neajuto- 
rarea invájatá parea sá stea la baza infringen i §i e$ecului. 

Neajutorarca invájatá putea fi totu$i vindecatá arátin- 
du-i-se subiectului cá acjiunile sale conteazá; sau invájin- 
du-1 sá gindeascá altfel despre ceea ce-1 facuse sá e$ueze. 
Putea fí prevenitá dacá, inainte ca experienja neajutorarii 
sá aibá loe, subiectului i se spunea cá acjiunile sale au un 
efect. Cu cit aceastá abilitate este deprinsá mai devreme 
in viaja, cu atit imunizarea impotriva neajutorárii este mai 
eficientá. 

A§a s-a dezvoltat, a fost testatá $i perfecjionatá teoría 
neajutorárii invájate. Dar a folosit ea ca model pentru de- 
presie? Modelul de Iaborator se potrivea oare cu fenomenul 
din viaja adeváratá? Dacá se dovedea cá descoperiserám 
un model de Iaborator pentru unul dintre cele mai vechi 
chinuri omenesti, depresia, lucrul acesta ar fi reprezentat 
un progres $tiinjific de prim rang. Trebuia sá $tim dacá 
simptomele de neajutorare invájatá produse in tóate acele 
laboratoare erau la fel cu simptomele persoanelor cu depre- 
sie. Cu cit paralela se dovedea mai exactá, cu atit modelul 
ar fí fost mai bun. 

Dacá mergeji la un psihiatru sau un psiholog, pentru 
a va stabili diagnosticul el va va supune unui interviú ca 
sá determine dacá simptomele dumneavoastrá va plaseazá 
intr-o anumitá categorie de tulburári mentale. Pentru a primi 
diagnosticul de «episod depresiv seven>, trebuie sá pre- 
zentaji cinci din urmátoarele nouá simptome: 

1. dispozijie depresiva 

2. pierderea interesului pentru activitájile obi$nuite 

3. pierderea poftei de mineare 


4. insomnie 

5. gindire sau mi$cári incetinite (lentoare psihomotorie) 

6. pierderea energiei 

7. sentimente de viná $i de neinsemnátate 

8. capacítate diminuatá de a gindi $i slabá concentrare 

9. ginduri sau acte suicidare 

Cind am luat o lista de astfel de simptome §i le-am ve- 
I rificat in cazul oamenilor $i animalelor care participaserá 
la experiméntele de neajutorare invájatá, am descoperit cá 
subiecjii cárora li se permisese sá controleze evenimentele 
nu prezentau nici unul dintre cele nouá simptome critice, 
pe cind cei cárora nu li se acordase nici un fel de control 
prezentau nu mai pufin de opt din cele nouá simptome! 

Aladar, modelul §i fenomenul real erau extrem de apro¬ 
píate. De aceea cercetátorii au inceput sá testeze teoría $i 
in alt fel. Existá un numár de médicamente care ínláturá 
depresia in cazul oamenilor, iar experimentatorii le-au ad- 
ministrat animalelor neajutorate. Rezultatele au fost din nou 
surprinzá toare. Tóate medicamentele antidepresive (ca $i te¬ 
rapia electroconvulsivá) au vindecat neajutorarea invájatá 
a animalelor. Probabil cá efectul s-a produs prin sporirea 
cantitájii de neurotransmijátori importanji din creier. Cer¬ 
cetátorii au observat cá medicamentele care nu inláturá de¬ 
presia la oameni, cum ar fí cofeina, valiumul sau amfeta- 
minele, nu vindecá nici neajutorarea invájatá. 

Aladar, din punctul de vedere al simptomelor, neajuto¬ 
rarea invájatá produsá in Iaborator parea aproape identicá 
cu depresia. 

Actualul val de depresii putea fí considerat acum drept 
o epidemie de neajutorare invájatá. Cuno§team cauza aces- 
tei neajutorári - credinfa cá propriile acfiuni sint inutile - 
$i puteam s-o identificám cu originea depresiei. Aceastá 
credinjá se ná§tea din e$ec §i infringere, ca §i din situajii 
necontrolabile. Depresia era provocatá de e§ec, infringere, 
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pierden §i de credinpi, in consecinpí, cá orice acfiune este 
inutilá. 

Aceastá credinja sta, dupa párerea mea, la rádácina epi- 
demiei de depresie. Omul modem este probabil mai sus- 
ceptibil fa^á de neajutorarea invápitá, fapí de convingerea 
crescindá cá nimic din ceea ce face nu conteazá. Cred cá 
$tiu §i de ce §i vom aborda problema in ultimul capitol. 

Tóate lucrurile acestea suná cam sumbru. Exista totu$i 
un aspect dátátor de speran^á, $i in acest context stilul expli¬ 
cad v devine deosebit de important. 


c§, 

Cum gíndesti, ce simti 

Inventatorii tratamentului depresici sint psihologul Al- 
bert Ellis $i psihiatrul Aaron T. Beck. Cind se va serie o 
istorie a psihoterapiei modeme, probabil cá numele lor 
vor aparea aláturi de ale lui Freud $i Jung. Ei doi au ará- 
tat cá depresia este mai simplá §i mult mai u§or de vin- 
decat decit se credea. 

Inainte ca Ellis $i Beck sá-$i fi expus teoriile, faptul 
cá tóate depresiile sint maladii maniaco-depresive era literá 
de lege. Existau douá teorii contradictorii despre boala ma- 
niaco-depresivá. $coala biomedicalá suspnea cá este vorba 
de o maladie a trupului; alternativa era ideea lui Freud cum 
cá depresia reprezintá o fiirie indreptatá asupra sinelui. Stre- 
curind sistematic aceastá neghiobie in tratamentul bolna- 
vilor, freudienii ii indemnau pe depresivi sá dea curs tuturor 
emopilor, astfel incit cel mai adesea rezultatul era o ampli¬ 
ficare a depresiei, mergind piná la sinucidere. 


Ellis propováduia o alta metodá de a-fi lása sentimen- 
tele sá se manifesté. Dupá ce a obpnut un doctorat la Co- 
hnnbia University in 1947, $i-a deschis propriul cabinet 
de psihoterapie, specializindu-se in probleme legate de cásá- 
lorie $i de terapia familiei. Influenpit, poate, de dezváluirile 
I pacienplor sai, s-a lansat curind intr-o campanie ímpotriva 
reprimárii sexuale, ce avea sá dureze o viajá. A inceput sá 
serie carte dupá carte, alegind titluri de genul: Dacá asta 
se nume$te erezie sexuala , Cazul libertafii sexuale , Ghidul 
cuplului civilizat pentru aventuri extraconjugale. Am aflat 
despre opera lui la inceputul anilor ’60, cind, fiind in anuí 
doi la Princeton, colaboram la organizarea unui program 
pentru studenp pe tema sexualitápi. Invitat sá conferenpe- 
te, Ellis a propus ca titlu al prelegerii sale «Masturbeazá-te 
acum». Rectoml, bine cunoscut pentm extraordinara sa co- 
rectitudine, nu 1-a mai vrut ca invitat. Prin anii ’70, Ellis 
a inceput sá se ocupe de depresie, un domeniu la fel de 
plin de idei preconcepute precum cel al sexualitápi, iar lu- 
cmrile s-au schimbat radical. 

Ellis credea cá ceea ce alpi luau drept conflict nevrotic 
complex nu reprezenta decit un mod gre§it de a gindi, «un 
comportament timpit din partea unor oameni care nu sint 
tímpip», cum spunea el. $i, intr-o maniera zgomotoasá, 
propagandística (de§i i^i zicea contrapropagandist), le cerca 
pacienplor sá inceteze sá gindeascá gre?it §i sá inceapá sá 
gindeascá a$a cum trebuie. In mod surprinzátor, majorita- 
tea pacienplor sái se insánáto§eau. Ellis a pus la indoialá 
conceppa gáunoasá dupá care maladia mentalá ar fi un fe- 
nomen extrem de complicat, chiar misterios, ce poate fi 
vindecat numai atunci cind conflicte inconciente adínci 
: sint aduse la luminá sau cind o afeepune fizicá este inde- 
pártatá. ín complexa lume a psihologiei, abordarea sa, dez- 
armant de simplá, a pámt absolut revoluponará. 
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íntre timp, Aaron Temkin Beck, un psihiatru freudian 
cu extraordinare calitá^i de clinician, avea $i el probleme 
cu metoda ortodoxá. Beck §i Ellis se aflau la poli opu§i. 
Comportamentul lui Ellis era trojkist, al lui Beck era socra- 
tic. Prietenos, popular, cu o fajá bucálatá §i o infafi$are de 
medie de Jará din Noua Anglie, Beck intruchipa blindejea 
$i bunul-simj. Nu-i statea ín obicei sá-§i hárjuiascá pacien- 
jii. ¡i asculta cu atenjie, íi intreba cu delicateje, ii convin- 
gea cu vorba buná. Dupá studii la Yale, fusese ani intregi 
un analist freudian convencional. De cele mai multe ori, a§- 
teptase zadamic ca personajul singuratic de pe canapea sá-i 
dezváluie cum i$i indreptase furia asupra lui insu$i in loe 
s-o exprime §i cum apáruse astfel depresia. Dupá 1966 se 
decisese sá descrie, pur §i simplu, ce ginde$te in mod con- 
$tieni un depresiv §i sá-i lase pe alfii sá se ocupe de teoretiza- 
rea cauzelor acestor idei. Depresivii cred lucruri groaznice 
despre ei in§i§i $i viitorul lor. Poate cá acesta e secretul 
depresiei, §i-a zis Tim Beck. Poate cá ceea ce pare un simp- 
tom al depresiei - gindirea negativa - reprezintá chiar boala. 
Depresia, a afirmat el cu tárie, nu ínseamná nici proastá 
funcionare chimicá a creierului, nici furie intoarsá spre 
sine. Este o tulburare a gindirii consiente. 

«O persoaná cu [astfel de] tulburári ajunge sá creadá 
cá nu este capabilá sá se dcscurce singurá $i cá trebuie sá 
ceará ajutor specializat atunci cind se confruntá cu diverse 
probleme in viaja de zi cu zi», a scris el, provocindu-i pe 
freudieni. «íncrederea in tehnicile obi§nuite, de care se 
servea in mod normal pentru a-§i rezolva problemele, s-a 
erodat pentru cá a acceptat ideea cá tulburárile emociónale 
sint cauzate de forje care-l depárese. Nu poate sá se inje- 
leagá prin propriile eforturi deoarece i§i considera concep- 
Jiile superficiale §i fará substanjá. Subevaluind bunul-simj, 
aceastá indoctrinare subtilá impiedicá respectiva persoaná 



sá-$i foloseascá propria judecatá in analiza §i rezolvarea 
problemelor personaje.» 

Un alt revolucionar al psihologiei a fost Joseph Wolpe, 
psihiatru in Africa de Sud §i protestatar innáscut. Prin ani i 
’50 a uluit lumea medicalá $i §i-a infuriat colegii descope- 
rind un tratament extrem de simplu al fobiilor. Contrazi- 
cindu-i §i pe freudieni, §i pe teoreticienii biomedicali, la fel 
ca Beck in cazul depresiei, Wolpe a afirmat cá frica irajio- 
nalá de ceva nu e doar un simptom al fobiei; este insá$i 
fobia. Dacá frica ar fi anihilatá - ceea ce e posibil prin di¬ 
verse proceduri pavloviene de extinejie, care includ pedeap- 
sa $i rásplata -, atunci fobia s-ar stinge. Dacá ai putea scápa 
de frica de ciini, sá zicem, fobia ta ar fi rezolvatá. §i n-ar 
reapárea sub o altá formá, a§a cum susjineau teoriile psih- 
analitice §i biomedicale. Wolpe §i adepfii sái, care se auto- 
denumeau terapeuji ai comportamentului, vindecau fará 
probleme frica intr-o luná sau douá, iar fobia nu mai reapá¬ 
rea in nici un fel. 

Pentru impertinenja de a afirma cá afecjiunile psihia- 
trice nu sint deosebit de complexe, Wolpe a trebuit sá se 
autoexileze la Spitalul Maudsley din Londra, apoi la Uni- 
versitatea din Virginia §i finalmente la Un i versitateá Tem¬ 
ple din Philadelphia. 

ín 1969, Tim Beck m-a rugat sá revin la Universitatea 
Pennsylvania, ceea ce am acceptat cu bucurie, nimerind 
ín mijlocul unui grup ce cáuta cu entuziasm un nou trata¬ 
ment pentru depresie. 

Rafionamentul nostru era simplu. Depresia derivá din- 
tr-o lungá obi$nuinJá de a te gindi con$tient la fenomene 
neplácute. Dacá modificám aceste habitudini de gindire, pu- 
lem vindeca depresia. Sá atacám direct gindirea con§tien- 
tá, ne-am spus noi, folosind tot ce §tim pentru a schimba 
modul de gindire al pacienjilor despre evenimentele nega- 
live. Astfel s-a náscut noua abordare pe care Beck a numit-o 
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terapie cognitivá. Ea incearcá sá schimbe felul ín care pa- 
cientii depresivi prívese e§ecul, infringerea, pierderea §i ne- 
ajutorarea Institutul National de Sánátate Mentalá din SUA 
a cheltuit milioane de dolari pentru a testa dacá terapia fíinc- 
tioneazá in cazul depresiei. Ei bine, functioneazá. 

Modul ín care te ginde$ti la problemele tale, inclusiv 
la depresie, ip va agrava sau ameliora depresia. Un e$ec 
sau o infringere ¡ti aratá cá acum e$t¡ ncajutorat, dar neaju- 
torarea invátatá produce numai simptome momentane de 
depresie - dacá nu cumva ai un stil explicativ pesimist. 
Dacá ai un astfel de stil explicativ, atunci e$ecul §i infrin- 
gerea te pot azvírli intr-o depresie de toatá frumuse{ea. 
Dar dacá stilul táu explicativ este optimist, atunci depresia 
va fi opritá. 

Femcile sínt de douá ori mai susceptibile sá cadá pradá 
depresiei decit bárbapi pentru cá, de regulá, gindesc intr-un 
mod care amplificá aceastá stare. Bárbapi tind sá acponeze, 
nu sá reflcctezc, in timp ce femeile au tendinja sá despice 
firul in patru pentru a dcscoperi cauza problcmci. Psiholo- 
gii numesc acest proces de analizá obsesivá ruminafie , adi- 
cá nimegare. Animalclc rumegátoare cum ar fi oile, vacile, 
caprele mestecá mincarea regurgitatá §¡ parcial digeratá - 
ceea ce nu c o imagine prca atrágátoarc cu privire la oame- 
nii care-$i rumegá gindurile, dar e deosebit de potrivitá. 
«Rumegarea» combinatá cu stilul explicativ pesimist este 
receta depresiei severe. 

Gata cu ventile proaste! Ventile bune sint cá atit stilul 
explicativ pesimist cit $i «rumegarea» pot fi schimbate, $i 
incá defmitiv. Terapia cognitivá poate crea un stil explicativ 
optimist $i poate limita «rumegarea». Noile depresii sint 
prevenite prin deprinderea abilitáplor necesare pentru a ne 
reveni dupa un e$ec. Vep vedea cum functioneazá la atyii, 
iar apoi vep invája cum sá folosip dumneavoastrá in$ivá 
aceste tehnici. 
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Neajutorarea invátatá 
si stilul explicativ 

Cind suferim un e$ec, cu to^ii devenim neajutorap pe 
moment. Elanul dispare. Sintem tri$ti, viitorul se prefigu- 
reazá sumbru $i orice efort pare teribil de difícil. Unii i$¡ 
revin aproape imediat, tóate simptomele neajutorárii risi- 
pindu-se in citeva ore. Alfii rámin neajutora^i timp de mai 
multe sáptámini, iar dacá e$ecul este suficient de important, 
timp de mai multe luni. 

Aceasta e diferen^a criticá dintre o scurta demoralizare 
§i un episod de depresie. Opt din cele nouá simptome ale 
depresiei descrise in capitolul 4 sint produse de ncajutora- 
rea invátatá. Ca sá capcti un diagnostic de depresie gravá 
trebuic sá prezinti cinci din cele nouá. Plus incá ceva: simp¬ 
tomele sá nu fie momentane. Trebuie sá dureze cel putin 
douá sáptámini. 

Diferenta dintre oamenii a cáror neajutorare invátatá 
dispare rapid $i cei care suferá simptomele ei timp de douá 
sau mai multe sáptámini este, de obicei, simplá. Membrii 
celui de-al doilea gmp au un stil explicativ pesimist, ¡ar 
un astfel de stil transforma neajutorarea invátatá, din ceva 
de scurtá duratá $i local, in ceva general, de lungá duratá. 
Neajutorarea invátatá devine depresie in toatá legea atunci 
cind persoana care suferá un e§ec e pesimista. La optimi$ti, 
un e$ec produce numai o demoralizare temporara. 

Cheia acestui proces este speranta sau lipsa de speran- 
tá. Dupá cum vá amintiti, stilul explicativ pesimist constá 
intr-un anumit tip de explica^í date evenimentelor negati- 
ve: personale («E vina mea»), permanente («Va fi mereu 
a$a») $i generale («ími va submina tóate aspectele vie- 
tii»). Dacá explica^ un e§ec la modul permanent $i gene- 
ralizator, vá proiectati e^ecul prezent in viitor $i in tóate 
situatiile ce au sá viná. De exemplu, dacá sinteti respins 
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de cineva pe care-1 iubip, o sá va spunefi «femeile/bárba- 
\ü nu má plac» (explicare generalizatoare) §i «n-o sá-mi 
gásesc niciodatá pe cineva» (explicare permanentá). Atit 
permanen(a cít $i generalizarea vá fac sá credcp cá vep fi 
respins mereu §i nu numai de o singurá fiin(á draga, ci de 
tóate. O astfel de explicare data nereu$itelor sentimentale 
vá va submina tóate incercárile viitoare de a cauta iubirea. 
ín plus, dacá ve(i fi convins cá motivul este personal («nu 
sint demn de a fi iubit»), stima dumneavoastrá de sine va 
avea $i ea de suferit. 

Coroborind tóate acestea, vom vedea cá existá un mod 
de gindire care induce cu precádere insuccesul: acela de 
a da explicafiipersónate, permanente $i generóle evenimen- 
telor negative. Cei care au acest mod foarte pesimist de a 
gindi vor prezenta, foarte probabil, simptomele de neaju- 
torare invájatá un timp índelungat $i in multe situapi, pier- 
zindu-§i totodatá stima de sine. O astfel de neajutorare 
invájatá poate conduce la depresie. Iatá ideea-cheie a teo- 
riei mele: oamenii care posedá un stil explicativ pesimist 
§i trec prin evenimente neplácute vor suferi probabil o de¬ 
presie, ín timp ce oamenii care posedá un stil explicativ 
pozitiv $i trec prin evenimente neplácute vor tinde sá rezis- 
te la depresie. 

Ín acest caz, inseamná cá pesimismul este un factor 
de risc pentru depresie exact ín sensul in care fumatul este 
un factor de risc pentru cancerul de plamini sau faptul de 
a avea o pcrsonalitate agresivá §i irascibilá este un factor 
de risc pentru atacurile de cord. 


Este pesimismul cauza depresiei? 

Ín ultimii zece ani m-a preocupat mult aceastá proble- 
má. Primul lucru pe care 1-a facut grupul de la Universi- 
tatea din Pennsylvania a fost §i cel mai simplu. Am aplicat 


Cum ginde$ti, ce sim(i 


Rchestionarul despre stilul explicativ citorva mii de depresivi 
j cié tóate felurile $i ín tóate stadiile de depresie. Am desco- 
; perit ín mod consecvent cá depresivii sint §i pesimi^ti. Am 
etat de atitea ori testul, incit se pare cá ar fi nevoie de 
i peste o sutá de mii de studii negative ca sá arunce vreo 
nbrá de dubiu asupra rezultatului. 

Asta nu inseamná cá pesimismul genereazá depresie, 
d numai cá persoanele deprimate sint $i pesimiste in acela§i 
limp. Ar exista aceea$i suprapunere intre pesimism $i de- 
• presie dacá depresia ar cauza pesimismul sau dacá altceva 
ncfionarea chimicá a creicrului, de exemplu) ar genera 
| «nbele stári. Finalmente, metoda de diagnosticare a depre¬ 
siei constá, in parte, in a asculta cum pacientul ne spune 
cá nu valoreazá nimic, ceea ce ne fümizeazá o parte din 
; motivul pentru care-i punem diagnosticul de depresie. Deci 
I asocierea intre stilul explicativ pesimist §i depresie ar putea 
fi pur §i simplu circulará. 

Pentru a aráta cá pesimismul cauzeazá depresia, tre- 
buia sá luám un grup de oameni nedeprima(i §i sá arátám 
cá, dupa o catastrofa, cei pesimi§ti se deprimá mai u§or 
; decit cei optimi§ti. Am facut un astfel de studiu intr-o in- 
J chisoare. Am másurat nivelul de depresie §i stilul explica¬ 
tiv al prizonierilor bárbafi inainte §i dupa incarcerare. Cum 
í dnuciderea e o problema serioasá in inchisori, voiam sá 
í determinám cine avea un risc sporit de depresie. Spre mira- 
i noastrá, nimeni nu era realmente depresiv imediat dupa 
i intrarea in inchisoare. Spre constemarea noastrá, aproape 
-loti erau la ie$irea din inchisoare. Unii ar putea interpreta 
s rezultatul spunind cá inchisori le i$i indeplinesc menirea, 
dar mié mi se pare cá in timpul prizonieratului se intimplá 
: ceva cumplit de demoralizant. In orice caz, am prevázut 
; corect care prizonieri umiau sá aibá, la plecare, niveluri 
í ridicate de depresie: cei care intraserá in inchisoare cu un 
súl explicativ pesimist. Asta inseamná cá pesimismul e un 
sol fértil pentru depresie, mai ales in medii ostile. 
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Un alt mod de a descoperi dacá pesimismul cauzeazá 
depresia era observarea unui grup de oameni de-a lungul 
viepi. Este a$a-numitul «studiu longitudinal». Am moni- 
torizat - $i continuám s-o facem - un grup de 400 de elevi 
din clasa a treia píná in clasa a $asea: le-am másurat de 
douá ori pe an stilul explicativ, nivelul de depresie, reali- 
zárile ^colare §i popularitatea in ríndul colegilor. Am des- 
coperit cá acei copii care erau inicial pesimi$ti aveau pro- 
babilitatea maximá, in cursul celor patru ani, sá deviná 
depresivi §i sá ráminá astfel. Copiii inicial optimi§ti rámi- 
neau neatin$i de depresie sau, dacá deveneau depresivi, i$i 
reveneau rapid. Am studiat $i tineri, descoperind acela$i 
tipar. 

Dar demonstreazá aceste studii cu adevárat cá pesimis¬ 
mul cauzeazá depresie sau numai cá pesimismul precedá 
depresia §i o prezice? lata o chestiune tare afurisitá. Sá 
presupunem cá oamenii §tiu destul de bine cum vor reac¬ 
ciona la evenimente negative. Unii au vázut in repetate rin- 
duri cit de distru§i sint dacá li se intimplá ceva neplácut. 
Aceastá cunoa$tere de sine ii face pesimi$ti. Alpi, viitori 
optimi§ti, au observat cit de iute se rcdreseazá. Persoanele 
din cele douá grupuri devin pesimiste sau optimiste pentru 
cá §i-au observat reacpa la evenimente negative. De aceea, 
pesimismul nu reprezintá o cauzá a depresiei - la fel cum 
vitezometrul care indicá 90 km la orá nu determiná malina 
sá meargá mai repede. Vitezometrul §i pesimismul indicá 
pur §i simplu ni§te stári de bazá. 

Stilul explicativ si terapia cognitivá 

Studiile aratá cá nici medicamentele antidepresive, nici 
terapia cognitivá folosite separat nu pot inlátura o depre¬ 
sie in mod ccrt. Combinarea lor dá rezultate mai bune, dar 
nu excesiv de bune. 


Ingredientul activ din terapia cognitivá este o schimbarc 
a stilului explicativ din pesimist in optimist. Cu cit $edin- 
$ele de terapie cognitivá sint mai frecvente $i mai bine con- 
duse de cátre specialist, cu atit reorientarea spre optimism 
este mai depliná. La fel, cu cit reorientarea spre optimism 
este mai profundá, cu atit se reduce depresia. Pe de altá 
parte, medicamentele, de$i inláturá in mod eficient depre¬ 
sia, nu-i fac mai optimi§ti pe pacienp. E rezonabil sá tragi 
concluzia cá, de$i medicamentele §i terapia cognitivá duc 
amindouá la inláturarea depresiei, ele aeponeazá probabil 
in moduri diferite. Medicamentele par a fi factori stimula- 
tori: ele pun pacientul in mineare, dar nu-i fac lumea mai 
himinoasá. Terapia cognitivá schimbá modul in care percepi 
himea, iar noul stil optimist te impulsioneazá. 

Cel mai important lucru care s-a observat in cazul de¬ 
presiei este rebuta. Cit de durabilá este vindecarea? Rezul- 
tatele studiilor au arátat cá pentru a inlátura definitiv depresia 
trebuie sá-p schimbi stilul explicativ. Mulp dintre pacienpi 
care au luat médicamente au suferit rebute; cei supu§i tera- 
piei cognidve nu au prezentat aceea§i ratá de re$utá. Pacien- 
pi al cáror stil devine mai optimist au o probabilitate mai 
micá de re$utá decit cei al cáror stil rámine pesimist. 

Asta inseamná cá efectul terapiei cognitive este sá-i 
facá pe pacienp mai optimi$ti. Ea previne rebútele deoare- 
ce pacientii dobindesc o aptitudine la care pot recurge in 
repetate rinduri, fará sá se mai bazeze pe doctori sau médi¬ 
camente. Pastilele indepárteazá numai temporar depresia. 
Spre deosebire de terapia cognitivá, ele nu pot modifica 
pesimismul aflat la rádácina problemei. 

Din aceste studii am conchis cá, pentru oamenii care 
acum nu sint deprimati, stilul explicativ pesimist prezice 
cine va deveni deprimat, cine va rámine a$a $i cine va re- 
cádea in depresie dupá terapie. Schimbarea stilului expli- 
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cativ de la pesimism la optimism amelioreazá considerabil 
depresia. 

O modalitate sigurá de a testa dacá pesimismul consti¬ 
tuí o cauzá a depresiei este de a vá transforma din pesi- 
misf in optimist. Dacá pesimismul ar fi numai un indicator, 
precum vitezometrul, reorientarea spre optimism n-ar tre- 
bui sá afecteze modul in care reacponap la evenimente ne¬ 
gative, dupa cum vitezometrul nu poate schimba viteza 
ma$inii. Dar dacá pesimismul este cauza depresiei, schim- 
barea de la pesimism la optimism ar trebui sá vá amelio- 
reze depresia. $¡ chiar a$a se intimplá, ceea ce confirmá 
definitiv rolul cauzal al pesimismului ín depresie. Desigur, 
nu reprezintá singura cauzá a depresiei - genele, evenimen- 
tele negative, hormonii sint tot atipa factori de risc dar 
faptul cá este una dintre cauzele majore pare acum de ne- 
contestat. 

Ruminatia si depresia 

Dacá e$ti gata sá crezi cá orice problcmá se ive§tc din 
cauza ta $i cá o sá dureze la nesfir$it, subminind tot ce 
faci, atunci e sigur cá te indrepp spre depresie. Faptul cá 
e$ti inclinat sá ginde§ti a$a nu inseamná neapárat cá i\\ 
spui astfel de lucruri in mod frecvent. Unii o fac, alpi nu. 
Cei care «clocesc» indelung evenimentele negative pot fi 
numip «rumegátori». 

Cineva care rumegá este fie optimist, fíe pesimist. «Ru- 
megátorii» pesimi§ti au probleme. Structura credintclor lor 
este pesimistá $i ei i§i repetá mai tot timpul cit de groaznice 
sint lucnirile. Alp pesimi$ti sint oameni de aepune §i nu 
«rumegá». Au un stil explicativ pesimist, dar nu vorbesc 
cu ei in$i$i prea mult. Cind o fac, se referá la ceea ce au 
de gind sá intreprindá, §i nu la cit de prost stau treburile. 


Cum ginde$ti, ce simt¡ 

Iatá cum duce lanpil pesimism-«ruminape» la depre- 
:. La inceput apare un pericol in fapi cáruia te crezi ne¬ 
ajutorat. Caup, pe urmá, cauza ameninpírii, iar dacá e$ti 
pesimist, cauza pe care o dcscoperi este permanentá, gene- 
ralá §i personalá. ín consecintá, te a$tepp sá fíi neajutorat 
In viitor in multe situapi, a§teptarea con§ticntá constituind 
ultima verigá a lanpilui care genercazá depresia. 

Te a$tepp sá fíi neajutorat rareori sau tot timpul. Cu 
cit e$ti mai inclinat sá «rumegi», cu atit te vei acepta mai 
des. Cu cit se ive$tc mai des asta, cu atit devii mai deprimat. 
Tot gindindu-te cit de negre sint lucrurile, pome$ti bulgá- 
rclc. Pe care «rumegátorii» il fac mercu sá se rostogoleas- 
cá. Orice le aduce aminte de pericolul inipal ii determiná 
sá reia intreg lan^ul pesimism-ruminatie piná la a$teptarca 
c§ecului §i instalarea depresiei. 

Cei care nu «rumegá» tind sá evite depresia, chiar dacá 
sint pesimi$ti. ín cazul lor, procesul se declan$eazá foarte 
I rar. Optimi§tii care rumegá evitá $¡ ei depresia. Schimbind 
1 fie «ruminapa», fíe pesimismul, depresia e amelioratá. Cei 
I- mai útil este sá le schimbi pe amindouá. 

«Rumegátorii» pesimi$ti au cei mai mare risc de depre- 
t sie. Terapia cognitivá limitcazá ruminatia §i totodatá ajutá 
I la crearea unui stil explicativ optimist. 


Cealaltá fatá a epidemiei: 
femeile ín raport cu bárbatii 


Rolul crucial pe care-1 joacá ruminatia in depresie poa¬ 
te fí ráspunzátor pentru surprinzátorul fapt cá ultima afec- 
teazá in principal femeile. Nenumárate studii intreprinse 
in secolul XX au arátat acest lucru. Proportia femei/bárbati 
cu depresie este de doi la unu. 

De ce suferá femeile de depresie mai mult ca bárbatii? 
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Pentru cá femeile sint mai domice sá mearga la doctor 
decit bárbapi $i astfel sínt mai prezente in statistici? Nu. 
Aceea$i proporpe dominantá de femei se obpne $i ín urma 
unor sondaje efectúate «din u$á in u$á». 

Pentru cá femeile sint mai domice sá vorbeascá deschis 
despre problemele lor? Probabil cá nu. Proporpa de doi 
la unu este prezentá atít in condipi publice, cit $i anonime. 

Pentru cá femeile au de obicei slujbe mai proaste §i 
bani mai pupni decit bárbapi? Nu. Proporpa se pástreazá 
$i atunci cind grupurile de femei $i de bárbap au acelea$i 
slujbe §i salarii. Femeile bógate sint de douá ori mai depre- 
sive decit bárbapi bogap, iar cele fará serviciu de douá 
ori mai mult decit bárbapi §omeri. 

Sá fie vorba de vreo diferen^á biologicá, aptá sá pro¬ 
ducá mai multá depresie? Probabil cá nu. Studiile privind 
afectivitatea premenstrualá $i postpartum arata cá, de$i fluc- 
tuapile hormonale tind sá aibá o oarecare influenza asupra 
depresiei, efectul nu este atit de mare incit sá explice dife- 
ren{a de doi la unu. 

Sá fie o diferenjá geneticá? Studii riguroase privind 
frecven^a cu care survine depresia printre fiii §i fiieele unor 
persoane depresive de sex masculin §i feminin indicá o 
ratá mare de depresie in rindul fiilor bárbaplor depresivi - 
prca mare, avind in vedere modul in care se transmit cro- 
mozomii de la tatá la fiu $i de la mamá la fiicá, pentru a 
pune pe seama geneticii repartipa inegalá pe sexe. Exista 
dovezi privind contribupa genelor la depresie, dar nu exis- 
tá nici o probá cá genele ar contribuí mai mult la depresia 
femeilor decit a bárbaplor. 

Rámin de analizat trei teorii interesante. 

Prima se refera la rolul fiecárui sex - dacá existá ceva 
in rolul femeii in societate care o transformá in material 
propice depresiei. 


Cum ginde$ti, ce sin^i 


Un argument la moda din aceastá categorie este acela 
I cá femeile sint edúcate pentru a investí in dragoste $i rela- 
J fn sociale, in timp ce bárbapi sint educap pentru a investí 
I ¡i realizare. Stima de sine a unei femei, se spune, depinde 
\ de cit de bine merg dragostea $i prietenia. E§ecul social - 
í de la divórj §i separare piná la copiii ce párásesc cuibul 
■u la o seará neizbutitá petrecutá cu un posibil partener - 
i afecteazá pe femei mai mult decit pe bárbap. Poate cá 
c adevárat, dar asta nu explicá de ce femeile sint de douá 
ori mai deprímate decit bárbapi. Cáci putem privi proble- 
t $i astfel: bárbapi iau e$ecul la slujbá mult mai in se- 
i ños. Califícative proaste, nici o promovare, echipa de fotbal 
care pierde, iatá lucruri ce dezumflá §i ele stima de sine a 
unui bárbat. E^ecul la locul de muncá pare sá fie la fel de 
frecvent ca $i cel in dragoste, a§a incit efectul net ar tre- 
bui sá fie tot atita depresie §i la femei, $i la bárbap. 

Un alt argument la modá referitor la diferenja dintre 
sexe se refera la conflictul legat de rol. Femeilor li se cere 
mai mult decit bárbaplor in via^a de zi cu zi. Femeia nu 
joacá numai rolul tradiponal de mamá §i nevastá, dar tre- 
buie acum sá-§i pástreze §i slujba. Aceastá indatorire su- 
plimentará produce o presiune groaznicá §i deci inca mai 
multá deprimare. Aigumentul e plauzibil, dar, ca multe alte 
aigumente plauzibile, nu pne, se destramá la o confrunta- 
re cu realitatea. Sopile care lucreazá sint mai pupn deprí¬ 
mate in medie decit nevestele care nu párásesc cáminul. 
A$a cá tot ce s-a invocat in legátura cu rolul fiecárui sex 
nu explicá preponderen^ de doi la unu a depresiei feminine. 

Cea de-a doua teorie implicá neajutorarea invá^atá §i 
stilul explicativ. In societatea noastrá, se spune, femeile 
au o vastá experien^á in ce prívente neajutorarea pe par- 
cursul viepi. Comportamentul báieplor este láudat sau criti- 
cat de párinp §i de profesori, in timp ce al fetelor este adesea 
ignorat. Báiepi sint antrenap sá depindá de ei in§i§i §i sá 
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fie activi, in timp ce fetele sint pregátite pentru pasivítate 
$i dependenfá. Atunci cínd se maturizeazá, femeile se po- 
menesc intr-o cultura care nu le apreciazá rolul de nevastá 
$i mamá. Dacá o femeie alege sá fie activá ín societate, 
realizadle ei sint mai pufin láudate decit cele ale bárbaji- 
lor. Cind ia cuvintul intr-o adunare, este intímpinatá de mai 
multe mutre plictisite decit dacá ar fi bárbat. Dacá, in duda 
a tóate, reu$e$te totu$i sá se afirme §i sá fie promovatá in¬ 
tr-o pozifie inaltá, este privitá ca §i cind n-ar fi la locul sáu. 
Peste tot numai neajutorare invá^atá. Dacá femeile tind sá 
aibá un stil explicativ mai pesimist decit bárba{ii, orice fel 
de experien(á de neajutorare le va cauza mai multá depre- 
sie decit bárbaplor. Exista, intr-adevár, date care aratá cá 
orice factor de stres produce mai multa depresie femeilor 
decit bárbajilor. 

§i aceastá teorie este plauzibilá, dar nu fará oarecare 
deficiente. Cum ar fi cá nimeni n-a reu$it sá demonstreze 
cá femeile sint mai pesimiste decit bárbafii! Singurul stu- 
diu relevant al celor douá sexe a fost facut pe elevi, fete 
$i báiefi, §i are un rezultat opus. Printre elevii de clasa a 
patra $i a cincea, báie^ii sint mai pesimi$ti $i mai depresivi 
decit fetele. Cind párinfii divorfeazá, báiefii sint mai depri- 
mafi decit fetele. Tóate astea se pot schimba la pubertate 
$i, intr-adevár, se pare cá proponía de doi la unu apare in 
adolescentá. Poate cá se intimplá ceva la pubertate, ceva 
care trimite fetele spre depresie $i care-i elibereazá pe bá- 
ie{i de gindurile negre. Vom vorbi despre asta mai incolo, 
cind vom aborda comportamentul fa(á de copii §i de $coalá, 
in capitolele 7 §i 8. O alta problemá ar fi cá nimeni n-a ará- 
tat vreodata cá femeile, in raport cu bárba^ii, i$i percep 
viaja ca fiind mai pujin controlabilá. 

Ultima din cele trei teorii se referá la ruminatie. Potri- 
vit acestei teorii, cind se intimplá un necaz, femeile gindesc, 
iar bárbajii acjioneazá. Cínd o femeie i§i pierde serviciul, 



incearcá sá injeleagá de ce. E tristá §i «revede» de sute de 
ori evenimentele. Un bárbat dat afará de la serviciu acjio- 
neazá. Se imbatá, bate pe cineva sau cautá o distraejie care 
sá-i ia gindul de la ce s-a intimplat. Poate chiar sá pomeas- 
cá in cáutarea unui alt serviciu, fará sá-$i facá probleme 
referitor la motívele concedierii. Dacá depresia este o tul- 
burare a gindirii, pesimismul $i mminajia o atijá. Tendin- 
ta de a analiza o hráne§te, iar cea de a acciona o risipe§te. 

De fapt, depresia in sine poate antrena mai multá «ru- 
megare» la femei decit la bárbafi. Ce facem cind sintem 
deprimap? Femeile incearcá sá-§i dea seama de cauzá. Bár- 
ba^ii se duc sá joace baschet sau sá lucreze la birou ca sá-§i 
distragá atenpa. Sint alcoolici in propodie mai mare decit 
femeile. S-ar putea ca diferenja sá fie suficient de mare 
pentru a ne determina sá spunem cá bárbapi beau, iar fe¬ 
meile suferá de depresie. E plauzibil ca bárbafii sá bea pen¬ 
tru a-§i uita problemele, iar femeile sá intoarcá lucrurile pe 
tóate fefele. Femeia, analizind cauzele depresiei, nu va face 
decit sá §i-o amplifice, in timp ce bárbatul, acfionind, o 
poate elimina. 

Teoría ruminatiei poate explica epidemia de depresii 
$i, in general, repartida inegalá pe sexe. De vreme ce tráim 
azi intr-o época a con§tiintei de sine, fiind incurajati sá ne 
abordám problemele §i sá le analizám la nesfir$it in loe sá 
actionám, se prea poate ca frecventa depresiei sá creascá. 

Au apárut $i dovezi in sprijinul faptului cá ruminatia 
are un rol in diferenta dintre sexe privind depresia. Susan 
Nolen-Hoeksema de la Universitatea Stanford, autoarea 
teoriei mminatiei, a §i testat-o. Vorbind despre ceea ce fac 
(nu despre ceea ce ar trebui sá facá) cind sint deprimate, 
cele mai multe femei spun: «Am incercat sá-mi analizez 
dispozitia» sau «Am incercat sá aflu de ce má simt a$a». 
Majoritatea bárbatilor, in schimb, spun: «Am facut ceva 
ce-mi place» - au practicat un sport sau au cintat la un 
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instrument muzicai; «Am hotárit sá nu má mai preocupe 
dispozipa respectiva». 

íntr-un studiu asupra conflictelor de cuplu, flecare per- 
soaná a fost ínregistratá povestind ce a facut atunci cind 
s-au ivit probleme maníale. íntr-o proporpe covir§itoare, 
femeile se concentrau asupra emopilor, iar bárbapi cáutau 
o distracpe sau nu se gindeau la respectiva problema. In- 
tr-un studiu de laborator, li s-au dat doua sarcini femeilor 
§i barbaplor atunci cind erau tri$ti. Puteau alege intre a pune 
pe hírtie cuvintele care li se páreau cá exprima cel mai bine 
dispozipa in care se aflá (o sarciná ce se concentreazá asu¬ 
pra depresiei) $i a face o lista a statelor in ordinea bogápei 
lor (o sarciná care distrage atenpa). 70% dintre femei au 
ales sarcina concentratá asupra emopilor, intoemind lista 
cuvintelor care descriau dispozipa in care se aflau. La bár- 
bap proporpa a fost inversa. 

Aladar, analiza $i complacerea in emopi atunci cind 
sintem nefericip pare o explicape foarte probabilá a faptu- 
lui ca femeile sint mai depresive decít bárbapi. Rezultá de 
aici cá femeile $i bárbapi suferá de depresie in aceea$i pro¬ 
porpe, dar ca la femei, care se adincesc in aceastá stare, 
depresia u§oará se accentueazá. Bárbapi, in schimb, o neu- 
tralizeazá, distrágindu-$i atenpa, acponind sau bind. 

Nu mai avem decit douá versiuni plauzibile. Una este 
cá femeile invada in mai mare másurá neajutorarea $i pesi- 
mismul, iar a doua cá reaepa cea mai probabilá la necazuri 
a femeilor este sá «rumege», sá intoarcá problemele pe 
tóate fejele, ceea ce duce direct la depresie. 

Depresia poate fi vindeeatá 

Acum o sutá de ani, cea mai la modá explicape a aepu- 
nilor omene$ti, mai ales a celor negative, era caracterul. 
Cuvinte precum meschin, prost, criminal, ráu se considerau 


Cum g¡nde$(i, ce simti 


suficiente pentru a explica un comportament negativ. Ne- 
bun trimitea la o maladie mentalá. Ace$ti termeni denota 
trásáturi ce nu pot fi schimbate cu u$urintá, presupunind 
cá ar putea fi schimbate vreodatá. Ca $i profepile, seauto- 
indeplinesc. Oamenii care se cred pro$ti, §i nu neinstruip, 
nu iau másuri pentru a-§i imbunátáp funeponarea menta¬ 
lá. O societate care ii percepe pe criminali drept malefici, 
iar pe cei bolnavi mental ca nebuni nu sprijiná cu adevárat 
institupile de reabilitare, ci pe cele menite sá pedepseascá 
$i sá izoleze fiin^e omene$ti, indepártindu-le din fa{a ochilor 
no§tri. 

Spre sfir$itul secolului al XlX-lea, etichetele §i concep- 
tele au inceput sá se schimbe. Influenza politicá crescindá 
a imensei forte de muncá a generat probabil, in SUA, aceas¬ 
tá transformare. Apoi au venit val dupá val de imigranp 
europeni §i asiatici care s-au rafinat in mod vizibil in mai 
pu{in de o generape. Explicapile e§ecului oamenilor in ter¬ 
meni de carácter neizbutit au lásat loe ideii de proastá crec¬ 
iere sau de mediu nefavorabil. Ignoraba a inceput sá fie 
perceputá ca lipsá de educape, $i nu ca prostie, iar crima 
ca náscindu-se din sárácie, nu din ráutate. Chiar ?i sárácia 
a inceput sá fie privitá ca un ghinion, nu ca izvorind din 
lene, iar nebunia ca o neadaptare de care te poli dezvá^a. 
Aceastá nouá ideologie, care punea accentul pe mediu, a 
reprezentat piatra de temelie a behaviorismului ce a domi- 
nat psihologia americaná (§i sovieticá) din 1930 pina in 
1965, de la Lenin la Lyndon Baines Johnson. 

Urma$a behaviorismului, psihologia cognitivá, a pás- 
trat credin^a optimista in schimbare §i a imbinat-o cu o per¬ 
spectiva extinsá asupra sinelui, dezvoltind teza cá acesta 
se poate imbunátáp. Oamenii care doreau sá reducá inci- 
denja insuccesului din lumea aceasta puteau privi dincolo 
de dificultáple schimbárii condipilor de educape §i de me¬ 
diu. Puteau adopta perspectiva conform cáreia individul 
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poate alege sá acponeze asupra lui insu§i. De exemplu, 
vindecarea maladiilor mentale nu mai era doar apanajul 
terapeufilor, lucrátorilor social i §i azilurilor. Ea trecea acum 
partial in seama celor ce sufereau. Aceastá credintá stá la 
baza mi§cárii de autoperfecponare, fiind sursa tuturor ace- 
lor cárh despre regimuri alimentare, exercifii fizice sau de- 
spre cum sá ne schimbám personalitatea (personalitatea 
noastrá de tip A cu risc de boalá de inimá), fobia noastrá 
de avión, depresia. Remarcabil este cá o buná parte din toa- 
te aceste teorii despre cum sá nc pcrfecponám nu sint «gar- 
gará». O societate care pune atita pret pe sine ca a noastrá 
produce o entitate care nu e deloe himericá. Eul autoper- 
fectibil chiar se perfec{ioneazá. Po{i intr-adevár sá slábe$ti, 
sá-t¡ reduci nivclul de colestcrol, sá fii mai putemic $i mai 
atragátor fizic, mai pufin obsedat de timp, mai pufin ostil 
$i mai pu(in pesimist. 

Credinta in autoperfeefionare este o profese care se 
autoindeplinerte la fel de bine ca §i cea veche, despre carac- 
terul ce nu poate fi schimbat. Oamenii care cred cá n-ar 
trebui sá fie sedentari sau ostil i vor incerca sá ia másuri, 
cum ar fi sá facá jogging sau sá se gindeaseá de douá ori 
inainte de a reacciona cind sint «cálcafi pe coadá». Cei care 
nu acceptá cá transformarea este posibilá vor rámine intr-a¬ 
devár incapabili de schimbare. O culturá care sperá in au- 
toperfec^ionare va sprijini cluburile de sánátate, Asociaba 
Alcoolicilor Anonimi §i psihoterapia. O culturá care crede 
cá acfiunile negative izvorásc dintr-un carácter negativ §i 
sint permanente nici macar nu va incerca. 

Oamenii de §tiin^á care vorbesc despre un sine apt sá 
acfioneze pentru a se schimba nu sint adeppi vreunui curent 
de incurajare metafizicá. Computerul oferá modelul fizic 
pentru astfel de idei. Un Computer, chiar §i un PC, poate 
compara rezultatele sale cu situaba idealá, poate detecta 
nepotrivirile §i corecta imperfecpunile. Dupa aceea poate 
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din nou sá compare ceea ce a facut cu ceea ce ar trebui sá 
facá $i, dacá a sávir$it o gre$ealá, s-o corecteze. Cind potri- 
virea este perfecta se va opri. Dacá un Computer poate sá 
ducá a$a ceva la bun sfir$it, atunci pentru mult mai com- 
plexul Computer care este creierul omenesc problema auto- 
perfectionárii ar trebui sá fie floare la ureche. 

Dintotdeauna oamenii au fost deprimap de e$ecuri, de$i 
poate nu intr-o propodic atit de mare ca azi. In anii ’80 a 
apárut terapia cognitivá, care incearcá sá modifice felul in 
care oamenii se gindesc la e$ecurile lor. Maximele acestei 
terapii nu se deosebesc prea mult de injelepciunea bunicii 
sau a preo^ilor de altádatá. Numai cá funefioneazá. 

Ce face terapia cognitivá $i de ce funefioneazá? 


Terapia cognitivá ^i depresia 

In anii *70 Aaron Beck $¡ Albert Bilis au susfinut in 
fa^a unui public tot mai números cá ceea ce gindim in mod 
cor^tient determiná in mare parte ceea ce simpin. Din aceas¬ 
tá tezá s-a náscut o terapie care incearcá sá schimbe mo- 
dul in care pacien{ii cu depresie se gindesc in mod con$tient 
la e§ec, infringere, pierdere $i neajutorare. 

Terapia cognitivá folose^te cinci tactici. 

In primul rínd, invefi sá recuno^ti gindurile care ib trec 
in mod automat prin mintc atunci cind te simfi cel mai «la 
pámint». Gindurile automate sint fraze sau propozifii ra- 
pide, exersate atit de bine incit trec fará a fi luate in seamá 
sau fárá a fi puse sub semnul intrebárii. De exemplu, o 
mamá cu trei copii ppá uneori la ei cind ii trimite la §coa- 
lá, simfindu-se apoi foarte deprimatá. Cu ajutorul terapiei 
cognitive va invá^a cá imediat dupá ce ii ceartá i§i zice in 
sinea ei: «Sint o mamá ingrozitoare, chiar mai rea decit 
propria mea mamá.» Astfel devine consienta de gindurile 
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ei automate §i invada cá ele sint de fapt explicable pe care 
§i le da - permanente, genérale $i personale. 

ín al doilea rind, ínvefl sá infrunp gindurile automate 
folosind dovezi contradi. Mama este ajutatá sá-§i anunteas- 
cá $i sá con^tientizeze faptul cá atunci clnd copiii vin de 
la §coalá joacá mingea cu ei, le verificá temele la geometrie 
$i discuta problemele lor pliná de inpriegere. Ea se concen- 
treazá asupra acestor dovezi §i constatá cá ii contrazic gin- 
direa automatá cum ca ar fi o mamá groaznicá. 

ín al treilea rind, invep sá dai explicapi diferite, numite 
re atribuid, $i sá le folose§ti pentru a pune la indoialá gin¬ 
durile automate. Mama respectivá poate invada sá spuná: 
«Má port bine cu copiii mei dupa-amiaza §i groaznic dimi- 
nea\a. Poate cá nu sint genul de persoaná care e in apele 
ei dimineata.» Ceea ce reprezintá o explicare a nervozitá- 
pi in faja copiilor mult mai pupn permanentá $i generali- 
zatoare. ínva^á astfel sá intrempá $irul explicapilor negative 
de genul: «Sint o mamá groaznicá, nu sint buná sá cresc 
copii §i nu merit sá traiesc» cu o explicare nouá, care le 
contrazice. 

ín al patrulea rind, invep sá te sustragi gindurilor depre- 
sive. Mama este invá^atá cá a gindi aceste lucruri negati¬ 
ve acum nu este ceva de neevitat. «Rumegarea», mai ales 
atunci cind incerci din rásputeri sá te comporp §i sá aepo- 
nezi bine, agraveazá situaba. Adesea e preferabil sá nu te 
mai ginde$ti pentru a putea fi la inánime. Pop ínvá^a sá 
controlezi nu numai ce ginde$ti, dar chiar §i cind sá ginde^ti. 

ín al cincilea rind, invep sá recuno§ti presupunerile 
generatoare de depresie, care dominá atitea din lucruri le 
pe care le faci: 

«Nu pot trái fará dragoste.» 

«Dacá tot ce fac nu este perfect, atunci sint o ratatá/un 
ratat.» 


«Dacá nu má place toatá lumea, inseamná cá sint o 
ratatá/un ratat.» 

«Existá o solupe absolut corectá pentm flecare proble- 
má. Trebuie s-o gásesc.» 

Premisele de genul acesta vá transformá íntr-un bun 
candidat la depresie. Dacá alegep sá tráip conform lor - 
§i mulp dintre noi fac asta - zilele dumneavoastrá vor fi 
sumbre $i melancolice. Dar la fel cum cineva i§i poate 
schimba stilul explicativ din pesimist in optimist, tot a§a 
poate alege un nou set de premise, mai omene§ti, conform 
cárora sá tráiascá: 

«Dragostea este prepoasá, dar se intilne$te rar.» 

«Succesul inseamná sá fac tot ce pot eu mai bine.» 

«Pentru flecare persoaná care te place existá una care 
nu te place.» 

«Viata inseamná sá te ocupi de cele mai grave proble- 
me, nu de tóate.» 


Existá douá tipuri de ráspunsuri. La nivel mecanic, 
terapia cognitivá funeponeazá deoarece schimbá stilul 
explicativ din pesimist in optimist, iar schimbarea este 
permanentá. íp oferá un set de aptitudini cognitive pentru 
a §ti ce sá-p spui in caz de e§ec. Pop sá le folose§ti pentru 
a pune capát depresiei care te cuprinde dupá un e$ec. 

La nivel fílozofic, terapia cognitivá funeponeazá de¬ 
oarece se folose$te de puterile nou legitímate ale sinelui. 
Intr-o erá cind credem cá sinele se poate schimba, sintem 
domici sá incercám sá modificám obi$nuin|e de gindire 
ce páreau la fel de inevitabile ca rásáritul soarelui. Terapia 


Cum gindc$li, ce sim|i 




De ce functioneazá 
terapia cognitivá? 
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cognitivá ñmeponeazá in época noastrá pentru cá oferá 
sinelui un set de tehnici pentru a se schimba. lar sinele 
alege sá le foloseascá din interes, pentru cá-1 ajutá sá se 
simtá mai bine. 



Partea a doua 

Domeniile vietii 


íntre timp, Regii de Gheafá tremurau pe twnurile lor 
Dar nu de frig - vázuserá un om ridicind sus de tot 
Marea Cupá-Com cese termina in adincul oceanului 
$i ímpufinind tóate cele $apte Mari prin propria staturá; 

II vázuserá mifcínd Mífa Lumii $i másurind 
Stílpul unei labe, intregul colf de nord: 

Vázuserá un simplu om luptindu-se chiar cu Moartea 
$i finindu-i piept pas cu pas, gwháind ca tunetul. 

David Wagoner, «Muncile lui Thor» 


Succesul la locul de muncá 


Íntr-o zi de martic a anului 1982, zburind de la San 
Francisco la Philadelphia, 1-am cunoscut pe John Leslie, 
care mi-a sugerat sa-mi redireeponez atenpa de la pesimism 
la optimism, de la e§ec la succes. Ceea ce am §i facut. De 
multe ori dupa aceea m-am gindit cá ar trebui sá-i scriu 
o scrisoare. Dacá a$ ñ íacut-o, i-a$ fi povestit despre cer- 
cetárile asupra optimismului pe care le intreprind de atunci. 

De fapt, restul cár|ii acesteia ar putea fi considerat drept 
scrisoarea pe care i-o datorez. 
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La trei sáptámini dupa ce 1-am cunoscut pe John Les- 
lie, am intrat in legáturá cu John Creedon, directorul com- 
paniei de asigurári Metropolitan (Met) Life, cáruia i-am 
spus cá a$ putea gási o metodá de a descoperi vi ¡ton agenfi 
de succes. I-am expus teoría neajutorárii invádate $i ideile 
mele dcspre stilul explicativ, menfionindu-i chestionarele 
pe care le íntocmisem. 

Am decís impreuná sá incepem cu un studiu simplu, 
pentru a vedea dacá agenfii de asigurári deja angajati, care 
obfineau rezultate bune, erau sau nu optimi$ti. Dacá erau, 
aveam sá continuám treptat, scopul nostru principal fiind 
de a crea o nouá metodá de selecfie a forjei de muncá. Am 
folosit alt chestionar, nu cel din capitolul 3, numit ASQ*. 

Agenfii care au obfinut primele zece punctaje la ASQ 
vindeau cu 88% mai mult decit primii zece pesimi$ti. Ceea 
ce, in incercarea noastrá de a vedea cit de folositor ar pu¬ 
tea fi testul pentru lumea afacerilor, insemna un inceput 
incurajator. 


Testarea aptitudinilor 

De-a lungul timpului, industria de asigurári a intocmit 
un test avind ca scop descoperirea celor mai potrivite per- 
soane pentru cariera de agent de asigurári. «Profilul de 
carierá» este publicat de Asociaba de cercetare a manage- 
mentului asigurárilor de viafá din SUA. Tofi cei ce vor sá 
se angajeze la Met Life trebuie sá obfiná la acest test cel 
pufin 12 puñete. 

In general, in orice domeniu de activitate existá douá 
tipuri de chcstionare capabile sá indice potenfialul de suc- 


* De la Attributional Style Questionnaire, chestionar refe- 
ritor la stilul de atribuiré, cu ajutorul cáruia se determiná tot ni- 
velul de optimism/pesimism al respondentului. (N.t.) 
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ces: empirice §i bazate pe o teorie. Un test empiric plea- 
cá de la cei care, in fapt, au reu$it in acea carierá §i de la 
cei care, in fapt, au e$uat. Pune o sumedenie de intrebári 
aleatorii, cum ar ñ: «Vá place muzica clasica?», «Vrep 
sá ci$tigafi mulfi bani?». Majoritatea intrebárilor nu ii deo- 
sebesc pe «§oimi» de «gáini», dar citeva sute de intrebári 
o vor face. (Pur $i simplu determini intrebárile care se ni- 
meresc sá funeponeze $i le folose$ti; nu este implicatá nici 
un fel de teorie.) Aceste citeva sute de intrebári devin puñe¬ 
te in testele de identificare a celor ce vor avea succes in 
meseria respectivá. Candidatul potrivit va trebui sá aibá 
acela$i «profil» - aceea§i virstá, provenienfá, atitudine - 
ca omul de succes tipie, deja angajat. Testele empirice ad- 
mit de la inceput cá motivul pentru care cineva are succes 
este complet misterios $i se limiteazá la aplicarea intre¬ 
bárilor care ii pot despartí pe «$oimi» de «gáini». 

in schimb, testele bazate pe teorie, cum ar fi cele care 
evalueazá Coeficientul de inteligenfá (IQ) sau Testul de 
aptitudine ^colará (SAT*), pun intrebári ce decurg dintr-o 
teorie, in cazul acesta teoría aptitudinii. De exemplu, SAT 
susfine cá «inteligenfa» constá in aptitudini verbale (infele- 
gerea unui text citit, capacitatea de a sesiza analogiile etc.) 
$i aptitudini matematico-analitice (algebra, geometrie etc.). 
Deoarece aceste aptitudini prezic succesul la $coalá, dacá 
testele corespunzátoare sint trecute cu bine inseamná cá 
§i §coala va merge la fel. Ceea ce se $i intimplá intr-o pro- 
porfié considerabilá. 

Dar ambele tipuri de teste - empirice $i bazate pe teo¬ 
rie - sávir§esc o serie destul de mare de erori, de$i in an- 
samblu fac predicfii corecte din punct de vedere statistic. 
Multe persoane cu scor slab la SAT vor face treabá buná 
in facúltate $i mulfi dintre cei cu scor bun vor e§ua. Aceastá 
problemá era §i mai evidentá in cazul Met Life: o mulfime 


* ín cnglezá, Scholastic Aptitude Test. (N.t.) 





Optimismul se invatá 


de oameni cu rezultate bune la «Profilul de carierá» aveau 
vinzári slabe. 

ASQ este un test bazat pe teorie, dar una foarte dife- 
ritá de cea tradifionalá privind succesul. Concepta tradi- 
fionalá susfine cá exista douá ingrediente ale succesului §i 
cá ai nevoie de ambele pentru a rcu$i. Priraul este abilita- 
tea sau aptitudinea, pe care testele de IQ §i SAT-ul se pre- 
supune cá o másoará. AI doilea este dormía sau motivaba. 
Indiferent de cite aptitudini ai avea, spune teoría tradifio- 
nalá, dacá i(i lipse$te dorinfa vei e$ua. O dorinfá suficientá 
poate insá compensa un talent mai modest. 

Cred cá aceastá concep|ie este incompleta. Un compo- 
zitor poate sá aibá talentul lui Mozart $i o dorin^á nebuna 
sá reu$eascá, dar dacá nu crede cá e in stare sá compuná 
muzicá nu va face mare lucru. Nu se va strádui sufícient. 
Va renun^a prca devreme. Succesul cere perseveren^, ca- 
pacitatea de a nu sucomba in fa(a insuccesului. $i cred cá 
stilul explicativ optimist este cheia perseverenfei. 

Teoría succesului bazatá pe stilul explicativ spune cá, 
pentru a descoperi oamenii susceptibili sá aibá succes in- 
tr-o slujbá, ace§tia trebuie sá fie seleccionad dupa urmá- 
toarele criterii: 

1. aptitudini 

2. motivare 

3. optimism 

Tóate trei au un rol hotáritor in obfinerea succesului. 


Testarea stilului explicativ 
la Met Life 

Existá douá modalitáfi de a explica de ce in primul 
nostru studiu agenfii de vinzári buni au avut punctaje ASQ 
mai optimiste decit agenfii slabi. Una dintre ele confinná 
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teoría cá optimismul aduce succes. Optimismul te face sá 
vinzi mai bine, iar pesimismul sá vinzi mai prost. Cealaltá 
explicare este cá vinzind bine devii optimist, iar vinzind 
prost devii pesimist. 

La inceputul anului 1985, 15 000 de candidap pentru 
un post la Met Life din intreaga Jará au fost supu$i atit 
testului ASQ, cit §i «Profilului de carierá». 

Aveam acum douá scopuri. Primul era sá angajám o 
mié de agenfi prin procedeul obi$nuit, supunindu-i «Pro¬ 
filului de carierá». Pentru ace§ti o mié punctajul ASQ nu 
intra in decizia de angajare. Voiam doar sá vedem dacá 
optimi$tii din aceastá grupá normalá vor avea vinzári mai 
bune decit pesimi$tii. 

Al doilea scop era mult mai riscant pentru Met Life. 
Ne-am hotárit sá formám o grupá specialá de agenp op- 
timi^ti, cei care cázuserá de pupn la «Profilul de carierá» 
(avind 9 piná la 11 puñete), dar care se plasaserá, ca scor, 
in prima jumátate a listei ASQ. Peste o sutá de agenfi, pe 
care nimeni nu i-ar fi angajat pentru cá picaserá testul, au 
fost primip la Met Life. Dacá aceastá grupá e$ua lamenta- 
bil, Met Life putea pierde cele trei milioane de dolari plá- 
tite pentm cursurilc de calificare. 

O mié din cei 15 000 de candidap au fost angajafi, for- 
mind «grupa obi$nuitá». Jumátate erau optimi$ti §i jumáta¬ 
te pesimi$ti. In primul an optimi§tii din aceastá grupá au 
vindut mai mult cu 8% decit pesimi^tii. In al doilea an, 
cu 31%. 

Cit despre cei din grupa specialá, 129 de oameni, ei 
s-au descurcat de minune. Au vindut mai mult decit pesi- 
mi§tii din grupa obi$nuitá cu 21% in primul an $i cu 57% 
in al doilea. Au vindut mai mult chiar §i decit media grupei 
obi§nuite in primii doi ani (cu 27%). De fapt, au avut cei 
pufin acelea$i realizári ca optimi$tii din grupa obi$nuitá. 
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Am mai observat §i cá optimi§tii se perfecjionau mai 
mult decit pesimi^tii. Conform teoriei noastre, optimismul 
conteazá pentru cá produce perseverenjá. Ne a$teptam ca 
la inceput talentul $i motivaba de a vinde sá fie cel pujin 
la fel de importante ca perseverenjá. Dar pe másurá ce tre- 
cea timpul $i numárul de e§ecuri cre$tea, perseverenjá ar 
fi trebuit sá joacc rolul hotáritor. Evolujie care s-a confir- 
mat íntoemai. 

Testul de optimism prevedea rezultatele vinzárilor cel 
pujin la fel de corect ca «Profilul de cañera». 


Noua politicá de angajári 
de la Met Life 

ín anii ’50 Met Life era gigantul industriei asigurári- 
lor din SUA, avind mai mult de 20 000 de angajaji. ín ur- 
mátorii 30 de ani, Met a redus forja de muncá, servindu-se 
de alte metode pentru a vinde asigurárile $i celelalte pro- 
duse. ín 1987, cind toemai terminam studiul referitor la 
guipa specialá, Met Life pierduse supremajia, cedind lo- 
cul de líder companiei Prudential, iar forja de muncá i se 
diminuase cu peste 8 000 de agenji. Era nevoie de o con- 
ducere nouá a departamentului de vinzári. Aceasta a decís 
sá-i supuná de-acum incolo pe toji candidajii la angajare 
testului ASQ, ca element principal al noii §i curajoasei 
strategii de a recruta oameni in funejie de gradul lor de 
optimism. 

Compañía a inceput sá-i angajeze pe cei care objineau 
scoruri ASQ plasate in prima jumátate a listei $i picau doar 
cu pujin la «Profilul de carierá». Cu aceastá strategie Met 
Life $i-a depá§it scopul de a-$i mári considerabil forja de 
muncá $i a angajat mai bine de 12 000 de agenji, cota sa 
pe piaja de asigurári crescind astfel cu aproape 50%. Com- 
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pania are acum nu numai mai mulji agenji, dar $i pe cei 
mai buni, reci§tigind locul de líder in domeniu. 

Folosind ASQ, Met Life a reu§it in mai pujin de doi 
ani sá-$i rezolve problema forjei de muncá. 


Transformarea pesimistilor 
ín optimistí 

Iatá-má din nou in biroul lui John Creedon, devenit de 
curind pre§edintele Met Life, trecind in revistá succesele 
objinute. Descoperiserám impreuná cá optimismul poate 
fí másurat §i, a$a cum sperasem, cá poate prezice succesul 
unei persoane in meseria de agent de asigurári. Nu numai 
cá modificaseram strategia de angajare a acestei imense 
companii, dar insá$i política de selecjionare a personalului 
aplicatá in intreaga industrie dádea semne de schimbare. 

- Ceva inca nu-mi dá pace, mi-a spus John. ín orice 
bran$á a afacerilor existá §i pesimi$ti. De unii nu poji scá- 
pa pentru cá se apropie de pensie, aljii sint pástraji pentru 
cá fac treabá buná. Pe másurá ce imbátrinesc, pesimi$tii 
má deranjeazá tot mai tare. íntotdeauna imi spun ce nu 
pot sá fac. Imi spun doar ce nu e in regula. $tiu cá nu vor 
asta, dar frineazá acjiunea, imaginajia §i inijiativa. Cred 
cá celor mai mulji - ca sá nu mai spun companiei - le-ar 
prii un pie de optimism. Uite ce-a$ vrca sá §tiu. Ai putea 
transforma un om cu 30 sau chiar 50 de ani «vechime» 
de gindire pesimistá intr-un optimist? 

I-am ráspuns cá da. ínsá Creedon nu mai vorbea acum 
despre agenjii de vinzári, ci despre birocrajia conservatoa- 
re, cu atita control practic asupra oricárei institujii. lar eu 
nu prea §tiam cum se reformeazá o birocrajie. $i chiar dacá 
a§ fí §tiut, era injelept sá-i inveji pe reprezentanjii ei opti¬ 
mismul? 
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Exista un rol pe care pesimismul poate sá-ljoace intr-o 
companie bine condusá? Are vreun rol pesimismul íntr-o 
via^á bine dirijatá? 


De ce exista pesimismul? 

Pesimismul ne inconjoará din tóate párfile. Chiar §i cei 
mai optimi§ti dintre noi suferá din cind in cind un astfel 
de puseu. Este pesimismul o gre§ealá colosalá a naturii sau 
are, dimpotrivá, un rol important in desfa§urarea lucrurilor? 

Pesimismul ar putea sprijini realismul de care avem 
nevoie atit de des. íntr-adevár, in multe sectoare ale viepi, 
optimismul nu este bine venit. 

Poate cá pesimismul persoanelor din conducerea com- 
paniei Met Life realiza ceva important. Poate cá cineva 
trebuie sá domoleascá planurile prea entuziaste. 

De ce, la urma urmei, a permis evolu^ia ca depresia 
§i pesimismul sá existe? Desigur, optimismul pare sá aibá 
un rol in evolupe. in cartea sa pátrunzátoare Optimismul - 
biología speranfei ( Optimism: The Biology ofHopé), Lio- 
nel Tiger sus{ine cá specia omeneascá a fost selectatá in 
procesul de evolu^ie datoritá iluziilor optimiste despre rea- 
litate. Ce alta specie ar fi plantat semintc in aprilie, rezis- 
tind de sete $i de foame piná in octombrie, ce altá specie 
ar fi ameninfat mastodonpi cu ni§te bite pricájite sau ar 
fi inceput sá construiascá temple §i catedrale care puteau 
fi termínate peste mai multe viefi? ín spatele accstor com- 
portamente curajoase sau nebune$ti stá capacitatea de a 
acciona in speranfa cá realitatea va deveni mai buná de- 
cit este. 

Mulfi oameni cred cá nu exista Dumnezeu, cá singurele 
scopuri in viatá sint cele pe care ei reu^esc sá $i le creeze, 
cá atunci cind mor o sá putrezeascá pur $i simplu. Ín cazul 
acesta, de ce atipa dintre ei sint veseli? Capacitatea de a 
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ne ignora credinjele negative profunde reprezintá, poate, 
cea mai remarcabilá formá de aparare a noastrá impotriva 
depresiei. 

Dar atunci care este rolul pesimismului? Sá corecteze, 
poate, ceea ce nu facem prea grozav atunci cind sintem 
optimi$ti $i nedepresivi, $i anume sá evaluám cu acurate- 
{e realitatea. 

Ideea cá oamenii deprimap percep corect realitatea, 
in timp ce nedeprimapi o distorsioneazá cum le convine 
te pune pe ginduri. Ca terapeut, credeam cá meseria mea 
este sá ajut pacienpi depresivi sá se simtá mai veseli $i sá 
vadá lumea mai ciar. Se presupune cá sint cel care le mij- 
loce§te $i fericirea, $i adevárul. Dar poate cá adevárul $i 
fericirea se exclud reciproc. Poate cá ceea ce noi conside¬ 
ran! a fi o terapie buná pentru un pacient depresiv nu facea 
decit sá-¡ alimenteze ni§te iluzii benigne, determinindu-1 
sá creadá lumea mai buná decit este. 

Existá dovezi clare cá oamenii deprimap, de$i mai tri$ti, 
sint mai intelepfi. 

Studiile facute in ultimii zece ani au ajuns la concluzia 
cá depresivi i - majoritatea dovedindu-se pesimi^ti - apre- 
ciazá extrem de corect cit control au asupra lucrurilor. Cei 
nedeprimafi - optimi$ti, cei mai mulp - cred cá au mai 
mult control decit in realitate, mai ales cind sint neajutorap 
$¡ nu au de fapt nici un fel de control. Ceva similar se in- 
timplá in cazul dcprinderilor sociale: depresivii i§i judecá 
foarte corect abilitáple, pe cind optimi§tii §i le supraeva- 
lueazá. 

O altá categorie de dovezi prívente memoria. In gene¬ 
ral, subiecfii depresivi i$i amintesc mai multe evenimente 
negative decit pozitive, iar cei nedepresivi fac invers. Dar 
cine are dreptate? Ei bine, se poate demonstra prin teste 
de laborator cá depresivii i§i amintesc corect; nedepresi- 
vii sint cei care distorsioneazá trecutul. 
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O ultimá categorie de dovezi in favoarea ideii cá persoa- 
nele deprimate sint mai triste, dar mai intelepte, tiñe de 
stilul explicativ. Judecínd dupa explicable nedepresivilor, 
acesia cred cá insuccesul este un accident, pe cind succe- 
sul e o constantá; depresivii, in schimb, evalueazá cu ace- 
ea$i másurá e$ecul $i succesul - sint nepártinitori. 

Una peste alta, se poate demonstra cá persoanele care 
nu suferá de depresie denatureazá realitatea intr-o maniera 
convenabila pentru ele, in timp ce persoanele depresive o 
percep corect. Cum se leagá aceste dovezi, referitoare la 
depresie, de optimism §i pesimism? Statistic vorbind, ma- 
joritatea celor deprimati au un stil explicativ pesimist, iar 
majoritatea celor care nu sint deprimati au unul optimist. 
Ceea ce inseamná cá, in medie, optimi$tii vor denatura 
realitatea, iar pesimi$tii, conform definitiei lui Ambrose 
Bierce, «vor vedea lumea a§a cum e». Pesimistul pare a 
fi «la mina» realitátii, in timp ce optimistul posedá o apa¬ 
rare solidá impotriva realitátii, pástrindu-$i zimbetul in fa{a 
unui univers mereu indiferent $i nepásátor. Totu$i, aceastá 
relatie este statisticá, adicá pesimi$tii nu depn monopolul 
realitátii. Unii reali$ti, o minoritate, sint optimi$ti, iar unii 
dintre cei care denatureazá realitatea, o minoritate $i ei, 
sint pesimi$ti. 

Sá fíe oare acuratetea depresivá numai o curiozitate 
de laboratdr? Nu cred. Mai degrabá ea ne conduce chiar 
in inima pesimismului. Cu acest prim indiciu consistent, 
ne-am apropiat de ráspunsul la intrebarea pusá mai inain- 
te: de ce a admis evolutia ca pesimismul $i depresia sá re- 
ziste §i sá se propage a§a de mult? Dacá pesimismul se 
aflá la baza depresiei §i a sinuciderii, dacá diminueazá rea- 
lizárile §i are un efect negativ asupra functiei imunitare $i 
sánátátii, dupá cum vom vedea, de ce n-a dispárut cu mi- 
lenii in urmá? Ce fiinctie de echilibrare in slujba speciei 
omene$ti are totu$i pesimismul? 



Succesul la locul de muncá 

Beneficiile pesimismului au ie$it pesemne la ivealá de-a 
lungul istoriei recente a evolutiei noastre. Sintem anímale 
din pleistocen, época ghetii. Structura noastra emotionalá 
a luat na$tere in urma a sute de mii de catástrofe climatice: 
valuri de írig $i de cáldurá, secetá $i potop, bel§ug $i foa- 
mete. Acei strámo$i din pleistocen care au supravietuit se 
poate sá fi avut capacitatca de a-§i face mereu probleme 
cu privire la viitor, vázind zilele cu soare ca pe un simplu 
preludiu al iemilor grele. Am mo$tenit de la ei creierul $i 
capacitatea de a vedea mai degrabá rául decit bínele. 

Uneori, in anumite domenii ale vietii modeme, acest 
pesimism adinc implíntat fiinctioneazá cu folos §i dá rezul- 
tate. O companie, de pildá, are nevoie $i de pesimi$ti, de 
oaineni capabili de o cunoa$tere exactá a realitátii. Trezo- 
rieml, contabilii, administratorii, responsabilii cu protectia 
muncii - toti trebuie sá aibá o percepfíe clara asupra ce i$i 
permite compañía, asupra primejdiilor. Rolul lor este sá 
fíe prudenti, sá dea semnalul de alarmá. Vreau sá subli- 
niez totu$i cá in ffuntea unei corporatii trebuie sá se gáseas- 
cá o persoaná suficient de inteleaptá $i de flexibilá pentm 
a echilibra viziunea optimistá a celor de la planificare cu 
plingerile celor de la contabilítate. 


Bilant: optimism contra pesimism 

Probabil cá intr-o viatá reu§itá, ca §i intr-o companie, 
este nevoie atit de optimism cit $i, ocazional, de pesimism. 
Poate cá §i o viatá reu$itá are nevoie de o «conducere» 
ce dá dovadá de optimism flexibil. 

Dupá ce am prezentat párale bune ale pesimismului, 
cum ar fí simtul realitátii §i corecta apreciere, voi scoate 
in evidentá $i párple sale negative pentru a putea sá com- 
parám avantajele $i dezavantajele: 

• Pesimismul duce la depresie. 
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• Pesimismul genereazá inerme, in loe sá indemne la 
ac{iune atunci cind te con fruncí cu nepláceri. 

• Pesimismul induce o stare sufleteascá neplácutá: tris- 
tete, anxietate, griji, lipsá de speranjá. 

• Pesimismul se autoadevere$te. Pesimi§tii nu rezistá 
in fata situa^iilor dificile $i de aceea e$ueazá mai des, chiar 
dacá succesul ar putea fi obtinut. 

• Pesimismul este asociat cu o sánátate fizicá proastá 
(vezi capitolul 9). 

• Pesimi$tii pierd atunci cind candideazá pentru un post 
inalt (vezi capitolul 10). 

• Chiar dacá pesimi§tii au dreptate §i lucrurile ies prost, 
ei tot se simt cit se poate de ráu. Stilul lor explicativ trans- 
formá necazul prevázut intr-un dezastru, dezastrul intr-o 
catástrofe. 

Cel mai bun lucru care se poate spune despre un pesi- 
mist este cá temerile sale au fost fondatc. 

Bilantul pare a fi ciar in favoarea optimismului, de§i 
exista momente $i locuri in care avem nevoie de pesimism. 
Capitolul 11 incearcá sá indice cine nu trebuie sá se folo- 
seascá de optimism §i in ce situa^ii e bine sá iasá la ivealá 
pesimismul. 

Toatá lumea - pesimi§ti §i optimi§ti deopotrivá - trece 
prin ambele faze. Probabil cá stilul explicativ are o anume 
ciclicitate. Ritmurile circadiene genereazá ocazional stári 
moderat depresive. Depresia are o anumitá evolutie de-a 
lungul unei zile §i, in cazul anumitor femei, §i in timpul 
unei luni. De obicei sintem mai deprimati cind ne trezim, 
dar spre seará devenim mai optimi$ti. Peste acestea se su- 
prapune ciclul nostru fundamental de odihná §i activitate. 
Dupá cum am mai spus, el i$i atinge minimul cam pe la 
patru dupá amiazá §i la patru dimineata. Maximele sint 
dimineafa tirziu $i seara devreme, de$i totul depinde de 
persoaná. 



Succesul la locul de muncá 


in perioadele de maxim sintem mai optimi$ti decit de 
obicei. Formulám planuri aventuroase despre o viitoare cu- 
cerire amoroasá, despre o ma$iná sport nouá $.a.m.d. In 
perioadele de minim sintem inclinati spre depresie $i pe¬ 
simism mai mult decit de obicei. Vedem cruda realitate di- 
napoia planurilor noastre: ea nu va fi interesatá de un bárbat 
divorjat, cu trei copii; un Jaguar costá mult mai mult decit 
ci§tigi intr-un an... 

ín cursul acestor crize zilnice de pesimism, ii putem 
constata rolul constructiv in viaja noastrá. in forme modé¬ 
rate, pesimismul servente la domolirea exagerárilor opti¬ 
mismului, indemnindu-ne spre reflecjie $i impiedicindu-ne 
sá acjionám nesábuit. Momentele optimiste ale viejii conjin 
planuri máreje, vise §i speranje. Realitatea este distorsiona- 
tá in mod benign pentru a face loe viselor sá infloreas- 
cá. Fárá aceste momente n-am realiza niciodatá ceva difícil 
$i n-am incerca nici mácar ce este posibil. Muntele Everest 
n-ar fi fost cucerit, recordul alergárii milei in patru minute 
n-ar fi fost atins; avionul cu reaejie §i computerul s-ar fi 
redus la ni§te planuri aruncate in co§uI de hirtii al unui di¬ 
rector financiar. 

Geniul evolujiei rezidá in tensiunea dinamicá dintre 
optimism $i pesimism, care se corecteazá reciproc in per- 
manenjá. Pe másurá ce urcám §i coborim o datá cu ritmul 
circadian, tensiunea aceasta ne permite sá ne aventurám 
§i sá ne retragem - fará pericol, pentru cá atunci cind ne 
indreptám spre o extremá tensiunea ne trage inapoi. íntr-un 
fel, toemai aceastá fluctuajie perpetua permite fiinjelor ome- 
ne§ti sá realizeze a§a de mult 

Evolujia a dáruit totu§i creier strámo$ilor no§tri din 
pleistocen. Astfel au apárut §i neplácerile pesimismului: 
succesul este trecátor; primejdia ne pinde§te dupá colj; op¬ 
timismul e hybrís. Creierul care a ínjeles corect realitájile 
sumbre ale erei glaciare se aflá azi in urma realitájilor ceva 
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Copii $i párinfi: originile optimismului 


mai pujin sumbre ale vie^ii modeme. Dcsigur, viaja mo- 
demá abunda $i ea ín ameninjári $i tragedii: crime, SIDA, 
divorjuri, pericolul armelor nucleare, catástrofe ecologice. 
Dar numai o manipulare voit negativa a statisticilor ar pu¬ 
tea considera viaja moderna din Occident cit de cit apro- 
piatá de nivelul dezastrelor care au faurit creierul uman in 
era glaciará. $i bine ar ñ sá recunoa$tem cá vocea insisten- 
tá a pesimismului este o rámá$ijá a acelor vremuri. 

Asta inseamná cá sintem indreptájiji sá fim mai opti- 
mi$ti decit ne simjim in mod normal. Avem de ales in ceea 
ce prívente optimismul? Putem sá ne insu§im aptitudinile 
optimiste $i sá le suprapunem peste crcieml nostrn din pleis- 
tocen pentru a profita de avantaje, pástrind totodatá ceva 
pesimism pentru cazurile cind avem nevoie dp el? 

Cred cá da, pentru cá evolujia a permis sá punem in' 
balanjá lucrurile. Avem la indeminá coca ce se numere 
injelepciune - entitatea cáreia i se adrcscazá partea esen- 
jialá din aceastá carte. ínjclegind valoarca pesimismului, 
dar §i consecinjele sale invalidante, putem invája cum sá-i 
rezistám, oricit de bine implantat in creier ar fi sau oricit 
de obi§nuiji am fi cu el. Putem invája sá alegem preponde- 
rent optimismul $i sá dám crezare pesimismului cind este 
cazul. 

Cum sá invájám optimismul $i sfaturi pentru asumarea 
unui optimism flexibil sint témele sccjiunii finale a cárjii, 
intitúlate «De la pesimism la optimism». 



SAPTÍ 

Copii si párinti: 
originile optimismului 

Stilul explicativ are un impact covir$itor asupra viejii 
aduljilor. Poate produce depresie ca reaejie la necazurile 
zilnice sau poate genera tárie chiar §i in faja unei tragedii. 
Te poate face insensibil la plácenle viejii sau iji permite 
sá-ji tráie$ti viaja din plin. Te poate impiedica sá-ji realizezi 
Jelurile ori te ajutá sá Ji le depá$e$ti. Vom vedea cá stilul 
explicativ al cuiva poate influenja modul in care ceilalji il 
percep ca individ, detenninindu-i sá acjioneze pentru sau 
impotriva lui. Accla$i stil afecteazá sánátatea fizicá. 

Stilul explicativ se na$te in copilárie. Optimismul sau 
pesimismul care se fomieazá atunci este fundamental. E^ecu- 
rile sau victoriile sint fíltrate prin prisma lui, devenind o 
obi$nuinJá intrinsccá de gindire. in acest capítol ne vom 
intreba care e sursa stilului explicativ, care sint consecin- 
Jele sale pentru copii $¡ cum poate fi schimbat acest stil. 


Testati optimismul 
copilúlui dumneavoastrá 

Dacá aveji un copii de peste $apte ani, probabil cá $i-a 
format deja un stil explicativ, acum pe cale de a se crista¬ 
liza. Puteji testa acest stil cu ajutorul unui test numit Ches- 
tionarul stilului de atribuiré la copii (CASQ*), la care au 
fost deja supu§i mii de copii americani. CASQ seamáná 
foarte bine cu testul pe care 1-aji facut in capitolul 3. Unui 


* Abreviere de la Children ’s Attributional Style Questionnaire. 

{Na.) 


119 



Optimismul se invatá 


copil intre opt $i 13 ani í¡ ia 20 de minute sá-l parcui^á. 
Dacá avep un copil mai mare, dap-i testul din capitolul 3. 
Pentru copiii sub opt ani nu exista nici un test perfect fia- 
bil carc sá se rezolve cu creion §i hirtie, dar exista o alta 
metodá de a le evalúa stilul explicativ pe care o voi pre- 
zenta mai incolo. 

Pentru a-l supune pe copil testului rezervap 20 de minu¬ 
te, a$ezap-vá la masá cu el $i spunep-i ceva de genul acesta: 

«Fiecare copil ginde$te ín felul sáu. Am citit o carte 
despre asta §i má intreb cum ginde$ti tu despre únele lu- 
cruri care ar putea sá p se intimple. 

la uitá-te la testul ásta. E chiar interesant. íp pune o 
sumedenie de intrebári despre cum ginde$ti. Fiecare in- 
trebare este o micá poveste $i la fiecare existá douá mo- 
duri in care pop ráspunde. Trebuie sá alegi ce crezi tu ca 
ai simp dacá p s-ar intimpla lucrul respectiv. 

Imagineazá-p cá fiecare dintre aceste povestioare p se 
intimplá, chiar dacá nu e a$a. $i dá fie ráspunsul A, fie B. 
Cel mai formidabil lucru in Iegáturá cu testul ásta e cá nu 
existá ráspunsuri gre$ite!» 

ín cazul copiilor care nu sínt foarte familiariza^ cu lec¬ 
tura, putep sá citip cu voce tare ín acela§i timp cu ei. 


Chestionarul stílului atributiv al copiilor (CASQ) 

1. Iei 10 ia §coalá, la un test. PrP 

A. Sínt de$tept. 1 

B. Sínt tare la materia asta. 0 

2. Joci un joc cu prietenii $i ci$tigi. PsP 

A. Cei cu care am jucat nu erau prea buni. 0 

B. Joc bine jocul acesta. 1 

3. Petreci o seará la un prictcn $i te distrezi bine. PrP 

A. Prietenul meu era foarte dráguf in seara aceea. 0 

B. Toatá familia prietenului meu era foarte drágufá 

in seara aceea. 1 
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4. Te duci in vacará cu un grup §i te distrezi. PsP 

A. Eram bine dispus. 1 

B. Cei cu care am fost erau bine dispuji. 0 

5. Top prietenii tai rácese, dar tu nu. PmP 

A. ín ultimul timp am fost sandios. 0 

B. Sínt o persoaná sánátoasá. 1 

6. Animalul táu de companie este cálcat de o ma$iná. PsN 

A. N-am destulá grijá de animalele mele. 1 

B. $oferii nu sint des tul de atenfi. 0 

7. Ni$te copii pe care ii $tii spun cá nu te plac. PsN 

A. Citeodatá ceilalfi sínt rái cu mine. 0 

B. Citeodatá sint ráu cu ceilalfi. 1 

8. Ai note foarte bune. PsP 

A. E u$or la $coalá. 0 

B. Muncesc mult pentru $coalá. 1 


9. Te intilne$ti cu un prieten si íp spune cá aráp bine. PmP 

A. ín ziua aceea prietenul meu era pus pe complimente. 0 

B. Prietenul meu face de obicei complimente la 

toatá lumea. 1 

10. Un prieten bun ip spune cá nu te poate suferi. PsN 

A. Prietenul meu era prost dispus in ziua aceea. 0 

B. ín ziua aceea nu m-am purtat frumos cu 

prietenul meu. 1 

11. Spui un bañe $i nimeni nu ride. PsN 


A. Nu ftiu sá spun bancuri. 1 

B. Bancul e asa de cunoscut cá nimeni nu mai 

face haz de el. 0 

12. Profesorul predá o leepe $i n-o in{elegi. PrN 

A. N-am fost atent la nimic in ziua aceea. 1 

B. N-am fost atent cind vorbea profesorul. 0 
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13. Ai cázut la un examen. PmN 

A. Profesorul meu dá teste de examen gnele. 1 

B. ¡n ultímele sáptámini profesorul meu a dat teste grele. 0 

14. Te-ai ingrá$at $i a inceput sá se vadá. PsN 

A. Mincarea pe core o primesc ingrata. 0 

B. ¡mi plac míncárurile care ingrata. 1 

15. Cineva ip fura ni$te bani. PrN 

A. E un hof. 0 

B. Oamenii sint hofi. 1 

16. Párinjii te laudá pentru ceva ce ai facut. PsP 

A. Fac únele lucruri bine. 1 

B. Párinfilor mei le plac únele lucruri pe care le fac. 0 

17. Joci un joc $i ci$tigi bani. PrP 

A. Sint un norocos. 1 

B. Am noroc cind joc jocuri. 0 

18. E$ti gata-gata sá te ineci inotind intr-un riu. PmN 

A. Nu sint o persoaná foarte precautá. 1 

B. Uneori nu sint precaut. 0 

19. E$ti invitat la multe petreceri. PsP 

A. In ultima vreme multá lume s-a purtat foarte dráguf 

cu mine. 0 

B. ín ultima vreme am fost foarte drágut cu multá lume. 1 

20. Un adult ppá la tiñe. PrN 

A. A (ipat la prima persoaná ce i-a ie$it in cale. 0 

B. A fipat la multá lume ce i-a ie$it in cale in ziua aceea. 1 

21. Faci un proiect impreuná cu un grup de copii 

$i iese prost. PrN 

A. N-am lucrat bine cu copiii din grupul acela. 0 

B. Niciodatá nu lucrez bine in grup. 1 

22. Í{i faci un nou pricten. PsP 

12¿ 



A. Sint o persoaná simpaticá. 1 

B. Oamenii cu care am fácut cuno$tinfá sint simpatici. 0 

23. Te impaci bine cu familia. PmP 

A. E u$or sá te impaci bine cu mine cind sint in familie. 1 

B. Citeodatá e u$or sá te impaci bine cu mine cind 

sint in familie. 0 

24. íncerci sá vinzi dulciuri, dar nimeni nu cumpárá. PmN 

A. ¡n ultima vreme mulfi copii vind diverse lucruri, a$a 

cá oamenii nu mai vor sá cumpere nimic de la copii. 0 

B. Oamenii nu vor sá cumpere nimic de la copii. 1 

25. Joci un joc $i ci$tigi. PrP 

A. Uneori, cind joc, má stráduiesc cit pot eu de tare. 0 

B. Uneori má stráduiesc cit pot eu de tare. 1 

26. Iei o notá micá la §coalá. PsN 

A. Sint prost. 1 

B. Profesora nu dau note corect. 0 

27. Dai cu capul intr-o u$á $i ip curge singe. PrN 

A. Nu má uitam pe unde mergeam. 0 

B. ¡n ultima vreme am fost neatent. 1 

28. Pierzi mingea $i echipa ta mánincá bátaie. PmN 

A. ín ziua aceea nu mi-am dat silinfa la joc. 0 

B. De obicei nu-mi dau silinfa la joc. 1 

29. Ip scrinte$ti glezna la ora de sport. PsN 

A. Ín ultímele sáptámini jocurile de la ora de sport 

au fost periculoase. 0 

B. Ín ultímele sáptámini am fost cam impiedicat la 

órele de sport. 1 

30. Párinpi te duc la plajá $i ip place acolo. PrP 

A. ín ziua aceea la plajá totul a fost grozav. 1 

B. Vremea la plajá a fost grozavá in ziua aceea. 0 
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31. Iei un tren care ajunge atít de tirziu incit pierzi 

un film la televizor. PmN 

A. ín ultímele zile trenul nu a sosit la timp. 0 

B. Trenurile nu vin aproape niciodatá la timp. 1 

32. Mama ip pregáte$te meniul preferat. PrP 

A. Mama face citeva lucruri care ími plac. 0 

B. Mama adorá sá-mi faca plácere. 1 

33. Echipa din care faci parte pierde jocul. PmN 

A. Membrii echipei nu joacá bine ímpreuná. 1 

B. ín ziua aceea membrii echipei n-au jucat bine 

ímpreuná. 0 

34. ip termini temele repede. PrP 

A. ín ultima vreme le-am fácut pe tóate repede. 1 

B. ín ultima vreme mi-am fácut temele mai repede. 0 

35. Profesorul te intreabá ceva §i-i ráspunzi gre$it. PmN 

A. Sint emofionat cind trebuie sá ráspund la intrebári. 1 

B. ín ziua aceea m-am emofionat cind a trebuit sá 

ráspund la intrebári. 0 

36. Te sui intr-un autobuz gre$it §i te rátáce§ti. PmN 

A. ín ziua aceea n-am fost atent la ce fáceam. 0 

B. De obicei nu sint atent la ce se petrece. 1 

37. Te duci intr-un pare de distracpi $i te distrezi bine. PrP 

A. De obicei má distrez bine in parcurile de distraefii. 0 

B. De obicei má distrez bine. 1 

38. Un copil mai mare te pálmuie$te. PsN 

A. L-am supárat pe fratele lui. 1 

B. Fratele lui mai mic i-a spus cá l-am supárat. 0 

39. Capep de ziua ta tóate jucáriile pe care le vrei. PmP 

A. Invitafii «se prind» intotdeauna ce fel de jucárii 

sá-mi cumpere. 1 

B. De data asta invitafii au nimerit exact ce jucárii 

imi doream. 0 
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40. Ai vacantá $i te duci la tara unde ip place foarte tare. PmP 


A. La fará e foarte frumos. 1 

B. Era o perioadá a anului foarte frumoasá. 0 

41. Vecinii te invitó la ciná. PmP 

A. Uneori oamenii sint drágufi. 0 

B. Oamenii sint drágufi. 1 

42. Profesorul suplinitor te place. PmP 

A. M-am purtat bine la ore in ziua aceea. 0 


B. Aproape intotdeauna má port bine la ore. 1 

43. íp faci prietenii sá ridá. PmP 

A. Sint o persoaná cu care te distrezi. 1 

B. Uneori te distrezi cu mine. 0 

44. Prime$ti un comct de inghefatá pe gratis. PsP 

A. M-am purtat dráguf cu vinzátorul de inghefatá 

in ziua aceea. 1 

B. Vinzátorul de inghefatá a vrut sá fie dráguf 

Ín ziua aceea. 0 


45. La ziua unui prieten magicianul te roagá sá-1 ajup. PsP 

A. Am avut noroc cá m-a ales. 0 

B. Páream foarte interesat de ce se petrece. 1 

46. íncerci sá convingi un copil sá meargá la cinema 

cu tiñe, dar el nu vrea. PrN 

A. ín ziua aceea n-a avut chef de nimic. 1 

B. ín ziua aceea n-a avut chef de cinema. 0 

47. Párinpi tói divor^eazá. PrN 

A. Oamenilor le e greu sá se infeleagá cind sint 

cásátorifi. 1 

B. Párinfilor mei le e greu sá se infeleagá in cásnicie. 0 

48. Ai tot íncercat sá intri intr-un club $i n-ai reu§it. PrN 

A. Nu má infeleg bine cu alfi oameni. 1 

B. Nu má infeleg bine cu oamenii de la club. 0 
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PUNCTAJ 


PmN 

PrN 


PmP 

PrP 


SN 

PsN 


PsP 
Total P 

Total N 



P-N . 


Faced acum punctajul. Puted sá-i spunefl copilului ce 
scor a otyinut, dar explicindu-i ce inseamná. 

ínceped cu PmN (permanent negativ). Adunad numé¬ 
rele álese de copilul dumneavoastrá la íntrebárile 13, 18, 
24, 28, 31, 33, 35 $i 36. Notad totalul pe linia de punctaj 
de mai sus ín dreptul lui PmN. 

Adunad numerele PmP (permanent pozitiv) - íntre¬ 
bárile 5, 9, 23, 39, 40, 41, 42 $i 43 — §i treceji scorul pe 
linia corespunzátoare. 

Ocupap-vá apoi de scorul referitor la puterea de rás- 
pindire. íntrebárile PrN sint 12, 15, 20, 21, 27, 46, 47 $i 
48. íntrebárile PrP sínt 1, 3, 17, 25, 30, 32, 34 $i 37. 

ínsumafl punctaj ele PmN §i PrN pentru a obpne sco¬ 
rul referitor la sperantá (SN). Notad-1 pe linie. 

Acum calculad scorul pentru personalizare. íntrebárile 
PsN sínt 6, 7, 10, 11,14, 26, 29 §i 38. íntrebárile PsP sínt 
2, 4, 8, 16, 19, 22, 44 $i 45. 

Faced totalul pentru evenimente negative (PmN+PrN+ 
PsN) $i notad-1 pe linia Total N. Calculad apoi Total P 
(PmP+PrP+PsP) $i notad-1. 

ín fíne, socotifí scorul total, P-N, scázínd Total N din 
Total P. Scried-1 ín josul tabelului. 

Iatá ce inseamná scomrile $i cum poate fí comparat 
copilul dumneavoastrá cu alte mii de copii care au facut 
tes tul: 

ín primul rind, trebuie sá §tifl cá fetele au alte punctaje 
decít báiedi. Fetele, cel pudn piná la pubertate, sint vizibil 
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mai optimiste decit báiedi. ín medie, o fatá de nouá pina 
la 12 ani are un punctaj P-N de 7,0. ín medie, un báiat 
de nouá piná la 12 ani are un punctaj de 5,0. Dacá frica 
dumneavoastrá are un scor mai mic de 4,5, este cam pe- 
simistá. Dacá báiatul dumneavoastrá are un scor mai mic 
de 2,5, este cam pesimist; la mai pufín de 1 este foarte 
pesimist $i are risc de depresie. 

Cit prívente scorul Total N, el este de 7,0 ín medie 
pentru fetele intre nouá $i 12 ani §i de 8,5 in medie pentru 
báiedi de acelea§i virste. Scoruri mai mari cu trei puñete 
decit media indicá un pesimism marcat. 

Totalul P pentru fete $i pentru báied intre nouá §i 12 ani 
este, ín medie, de 13,5. Scoruri mai mici cu trei puñete in¬ 
dicá un pesimism considerabil. Valorile individúale pozi- 
tive (PmP, PsP §i PrP) sint in medie de 4,5, scorurile de 
3 $i mai mici frind foarte pesimiste. Cele negative (PmN, 
PrN, PsN) sint in medie de 2,5 pentru fete §i 2,8 pentru 
báied, scorurile de 4 sau mai mult indicind o posibilá de¬ 
presie. 


De ce copiii nu pot fi lipsiti 
de sperantá 

Poate cá v-au surprins semnificadile punctajului, mai 
ales in comparade cu cele ale scorului dumneavoastrá. ín 
general, inainte de pubertate copiii sint foarte optimi§ti, cu 
o capacítate de a nutrí speranje §i o imunitate la lipsa de 
sperantá cu care nu se vor mai intilni dupá aceastá perioa- 
dá, cind i$i vor pierde mult din optimism. 

Cind David, fíul meu, avea cinci ani, mama lui $i cu 
mine am divortat. Explicatiile eufemistice pe care i le dá- 
dcam nu páreau sá aibá efect. Má intreba mereu, in flecare 
weekend, dacá mama lui $i cu mine ne vom cásátori din 
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nou. Venise vremea sá vorbim pe §leau. l-am spus pe inde- 
lete cá oamenii ajung sá nu se mai iubeascá §i cu asta bas¬ 
ta. Ca sá infeleagá mai bine, I-am intrebat: 

- Tu n-ai avut vreun prieten pe care-1 pláceai foarte 
tare $i dupa aia nu 1-ai mai plácut atita? 

- Ba da, a ráspuns dupá o ezitare, scormonindu-§i amin- 
tirile. 

- Pái a$a e $i cu mami §i tati. Nu ne mai iubim $i n-o 
sá ne mai iubim niciodatá. 

S-a uitat la mine, a dat din cap aprobator, dupá care a 
spus, incheind discufia: 

- Ba s-ar putea! 

Stilul explicativ al copiilor este grozav de neechilibrat - 
infinit mai mult decit al unui adult. Evenimentele pozitive 
vor dura permanent, vor fi de folos in tóate privinfele $i 
sint opera copilului. Evenimentele negative sint doar intim- 
plátoare, dispar iute $i sint din vina altcuiva. Atit de neechi- 
librate sint, in medie, punctajele unui copil, incit aratá ca 
ale unui agent de asigurári de mare succes de la Met Life. 
Scorul dezechilibrat al unui copil deprimat seamáná cu sco- 
rul mediu al unui adult nedeprimat. Nimeni nu pare sá mai 
aibá capacitatea de speranfá a copiilor de virstá micá, ceea 
ce face ca depresia severa a acestora sá fíe o problemá 
tragicá. 

$i copiii suferá depresii - la fel de frecvente §i de pro¬ 
funde ca adulfii -, dar depresia lor diferá de cea a adoles- 
cenfilor sau a adulfilor intr-un punct esencial. Copiii nu-§¡ 
pierd speranfa §i nu-§i pun capát viefii. in flecare an se sin- 
ucid intre 20 000 §i 50 000 de adulfi americani, aproape 
tofi ca urmare a depresiei. Exista o anume componentá a 
acesteia, lipsa de speranfá, care prezice cu cea mai mare 
acuratefe suicidul. Potenfialii sinuciga$i cred cu tárie cá 
nefericirea prezentá va dura permanent §i cá se va extin- 
de asupra intregii lor existente, numai moartea putindu-le 
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curma suferinfele. Sinuciderea la copii este tragicá §i are 
acum un trend crescátor, dar numáml de 200 de suiciduri 
anuale din SUA cu greu poate fi considerat o epidemie. 
Copiii sub §apte ani nu se sinucid niciodatá, de$i exista 
asasinate comise de copii de cinci ani. Copiii de aceastá 
virstá infeleg ce inseamná moartea, ii infeleg caracterul fi¬ 
nal, pot dori sá ucidá pe cineva, dar sint incapabili sá trá- 
iascá lipsa de speranfá prea multá vreme. 

Cred cá acest lucru a fost opera evolupei. Copilul poar- 
tá in el viitorul, §i principalul interes al naturii este ca el 
sá ajungá la pubertate cu bine $i sá producá urmátoarea 
generape de copii. Natura i-a protejat pe copii nu numai 
fízic, dar $i psihologic, inzestríndu-i cu speranfá - abun- 
dentá §i irafionalá. 

Cu toatá aceastá proteepe, unii copii sint mai predis- 
pu$i la pesimism §i depresie decit alfii. CASQ este un bun 
indicator al celor vulnerabili $i al celor protejap. Copiii care 
au un punctaj opPmist - báiepi peste 5,5, iar fetele peste 
7,5 - vor deveni ni$te adolescenfi §i adulp optimi$ti. In 
medie, vor fí mai pufin depresivi, vor realiza mai mult $i 
vor fí mai sánáto$i decit copiii cu scoruri mai mici. 

Stilul explicativ se formeazá devreme. Í1 putem obser¬ 
va, deja cristalizat, §i la copii de opt ani. Poate cá vá intre- 
bafi de unde provine aceastá perspectivá pesimistá sau 
optimistá la o virstá atit de fragedá. 

Exisá trei ipoteze principale despre originea sPIului ex¬ 
plicativ. Prima se refera la mama copilului. 

1. Stilul explicativ al mamei. Antenele copiilor sint in- 
totdeauna acordate pe «frecvenfa» modului in care párin- 
fii, mai ales mámele, vorbesc despre cauzele evenimentelor 
cu incárcátura emofionalá. Nu intimplátor una dintre pri- 
mele §i cele mai frecvente intrebári ale copiilor mici este 
«De ce?». Obfinerea de explicafii despre lumea inconjurá- 
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toare, mai ales cea socialá, este principala preocupare in- 
telectualá in perioada de cre§tere a copilului. Daca párinpi 
nu mai au rábdare $i inceteazá sá mai ráspundá la nesfir- 
§itele de c^-uri, copiii i§i gásesc informapile in alta parte. 
Cel mai adesea ascultá foarte atent atunci cind explici in 
mod spontan de ce se intimplá un lucru sau altul - ceea 
ce facem, o data pe minut, ori de cite orí vorbim. Copiii 
sorb fiecare cuvint din explicapile noastre, mai ales cind 
ceva nu e in regula. Nu numai cá ascultá detaliile, dar sint 
profund interesap de caracteristicile evenimentului: dacá 
e vorba de o cauzá permanentá sau temporará, specificá 
sau generalá, dacá vina e a dumneavoastrá sau a altcuiva. 

Felul in care mama v-a vorbit despre lume atunci cind 
erap copil a avut o influen(á pronuncia asupra stilului dum¬ 
neavoastrá explicativ. Am descoperit acest lucru aplicind 
chestionarele privind stilul explicativ pe un lot de 100 de 
copii §i párinp. Nivelurile de optimism al mamei $i al co¬ 
pilului s-au dovedit foarte apropiate, lucru valabil atit in 
cazul báieplor cit §i al fetelor. Am constatat cu surprinde- 
re cá nici stilul copiilor, nici al mamei nu prezenta nici o 
asemánare cu cel al tatálui. Asta ne aratá cá, atunci cind 
sint mici, copiii ascultá ce spune despre cauze párintele 
care are grijá de ei mai mult (de obicei mama), tinzínd 
sá-§i insu§eascá stilul sáu explicativ. Dacá mama e opti- 
mistá, este formidabil pentru copil; $i invers, dacá mama 
e pesimista, asta poate fi un dezastru pentru copil. 

Aceste descoperiri genereazá o intrebare. Este oare sti¬ 
lul explicativ genetic? Í1 mo§tenim de la párinp, a§a cum 
se pare cá mo§tenim o mare parte din inteligenpí, din con- 
vingerile politice §i religioase? (Diverse studii intreprinse 
asupra unor gemeni identici cnescufi separat relevá cá ambii 
cresc avind convingeri politice, religioase, precum §i un 
1Q ciudat de asemánátoare. Spre deosebire de aceste trásá- 
turi psihologice, tipaml stilului explicativ pe care-1 desco- 
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perim in familii sugereazá cá acest stil nu se mo§tene§te. 
Cel al mamei este similar atit cu al fíilor, cit $i cu al fiicelor. 
Cel al tatálui nu se aseamáná cu nici unul. Acest gen de 
rezultate nu se potrive§te cu modelul genetic obi§nuit. 

2. Critica adulplor: profesorii $i párinpi. Cind copilul 
dumneavoastrá face ceva ráu ce ii spunep? Ce le spun pro¬ 
fesorii copiilor? Dupá cum am mai menponat, copiii sint 
foarte atenp nu numai la con(inut, dar $i la formá, nu numai 
la ce le spun adulpi, dar §i la cum le spun. Lucru cu atit 
mai valabil cind e vorba de critici. Copiii cred cá tóate re- 
pro$urile care li se adreseazá sint justifícate §i le introduc 
in stilul lor explicativ. 

Carol Dweck, unul dintre cei mai importanp cercetá- 
tori ai dezvoltárii emoponale, a studiat indelung cum se 
formeazá optimismul. A gásit totodatá indicii cu privire la 
ceea ce se intimplá in copilárie cu fetele, facindu-le, mai 
tirziu, mult mai susceptibile sá sufere de depresie decit 
báiepi. 

Ce le spune in mod normal profesorul copiilor care nu 
se descurcá bine la teste? Ce fel de critici capátá báiepi $i 
fetele de la profesorii lor atunci cind au rezultate proaste? 

Pentru cá sint mult mai agitap §i greu de potolit, báie¬ 
plor li se spune de obicei: «n-ai fost atent», «nu te-ai strá- 
duit suficient», «faceai názdrávánii atunci cind eu predam 
ífacpile». Tóate aceste explicapi sint temporare §i speci- 
fíce, nu general izatoare. Temporare deoarece, dacá vrei, 
po(i sá depui mai mult efort, pop sá fii atent $i sá nu mai 
faci gálágie. Báieplor li se fumizeazá cauze specifice §i 
temporare pentru a li se explica proasta performan(á. 

in schimb, studiile lui Dweck aratá cá fetele se confrun- 
tá cu un alt tip de acuzapi. Cum ele nu sint pozna$e §i par 
a fi atente la ore, nu pot fi critícate pe aceste motive. De 
aceea profesorilor nu le rámine decit sá le spuná: «nu e§ti 
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prea grozavá la matemática», «lucrarile tale sint intotdea- 
una neglijente», «nu-p controlezi niciodatá tema». Majo- 
ritatea cauzelor temporare, cum ar fi neatenpa, lipsa de 
strádanie $i proasta pintare sint elimínate, fetelc fiind blo- 
cate cu critici generalizatoare despre e$ecurile lor. Asta 
face ca, in testele folosite de Dweck, ele sá-§i explice insuc- 
cesele pe baze permanente, generale §i personale. 

Báiepi, pe de alta parte, oferá in acelea§i teste explica- 
|ii mult mai pline de speranjá - temporare, speciflce, mo- 
dificabile. Tóate acestea se refera la impactul pe care il are 
a doua influentá asupra stilului explicativ al copilului dum- 
neavoastrá: critica adresatá de catre adulp copiilor care fac 
gre$eli. Copilul ascultá atent $i, daca ceea ce aude este per- 
manent $i general i zator, ca de exemplu «e$ti prost» sau 
«nu faci doi bani», explicable acestea i§i fac loe in viziunea 
lui despre sine. In schimb, dacá primeóte observapi tempo¬ 
rare $i spccifice, precum «nu te-ai straduit suficient», «exer- 
cipul asta e pentru copii mai mari», va socoti problemele 
rezolvabile $i lócale. 

3. Crizele existenpale ale copiilor. Glen Eider, unul din- 
tre cei mai mari sociologi ai familiei, a suspnut in 1981 o 
conferin(á in fa(a unui grup de cercetátori interesad de mo- 
dul in care cresc copiii in condipi neprielnice. Ne-a poves- 
tit despre un studiu fascinant, la care lucrase toatá via(a, 
inipat de un grup de savanp vizionari, predecesorii lui Glen, 
cu decenii in urmá. Doua Ioturi de copii din California fiise- 
será testap in privinpi punctelor forte $i slabe psihologice. 
Subiecpi aveau acum 70-80 de ani $i continuau sá parti¬ 
cipe la acel studiu crucial despre dezvoltarea psihologicá 
de-a lungul unci vicp omene§ti. Mai mult, copiii $i acum 
nepopi lor participau $i ei. 

Studiul arátase ce categorii de oameni ie§iserá din Ma¬ 
rea Depresiune fie neafectate, fie distruse psihic pentru tot- 


deauna. Fetele din clasa de mijloc, ale cáror fainilii i$i pier- 
duserá toatá averea, i$i reveniserá psihologic pe la 35^40 
de ani §i erau intr-o buná stare fizicá §i psihicá la virste 
inaintate. Fetele din clasa de jos (clasá care pierduse $i ea 
in anii ’30 pupnul pe care-1 avea) nu-§i mai reveniserá nici- 
odatá; aveau o bátrine{e tragicá, atít sub aspect fizic cit §i 
psihologic. Glen interpreta aceste rezultate afirmind cá fe- 
tele din prima categorie, care reu$ise, spre deosebire de a 
doua, sá-$i revina economic mai tirziu, invá^aserá optimis¬ 
mul. Criza prin care trecuserá $i deznodámintul ei le influ- 
en(ase stilul de a explica evenimentele negative, iar asta 
le ajutase tot restul viepi, inclusiv la bátríne^e. «Sint specu- 
lapi, bínemeles, a incheiat Glen. Nopunea de stil explicativ 
era necunoscutá acum 50 de ani, a§a ca el n-a fost másu- 
rat. Pácat cá n-avem o ma$iná a timpului. Am cálátori cu 
ea in 1930 §i am vedea dacá am sau nu dreptate.» 

$i totu§i, Chris Peterson, un socio-psiholog extrem de 
creativ care a lucrat cu mine la Universitatea din Pennsyl- 
vania, a inventat «malina timpului» dupá care tinjea Glen 
Eider. Cu ajutorul ei e posibil sá se determine stilul expli¬ 
cativ al oamenilor cárora nu li s-a putut aplica, dintr-un 
motiv sau al tul, chestionarul nostru: sportivi, pre§edinp de 
State, staruri de cinema $.a.m.d. Astfel, Chris citea neobo- 
sit paginile de sport din presá $i orí de cite ori gásea o afir- 
mape cauzalá facutá, sá zicem, de un fotbalist, o trata ca 
pe un punct dintr-un ipotetic chestionar aplicat acestuia. 
De pildá, dacá spunea cá «vintul m-a dezavantajat», Chris 
evalúa cit de permanentá, generalizatoare §i personalá este 
afirmapa pe o scará cu §apte trepte. Proceda la fel cu toa- 
te afirmapile cauzale ale fotbalistului, facea media $i ii 
determina stilul explicativ fará sá aibá nevoie de vreun 
chestionar. 

Am numit tehnica aceasta CAVE, de la Contení Analysis 
ofVerbatim Explanations (analiza de con^inut a explicapilor 
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«cuvint-cu-cuvínt»). CAVE reprezintá, íntr-adevár, o ma¬ 
lina a timpului. E utilá nu numai in cazul contemporani- 
lor imposibil de chestionat, dar §i in cazul celor decedaji - 
cu condifia sá avem acces la o cantitate suficientá de ma¬ 
terial verbal (sau scris): conferinje de presá, jumale, inre- 
gistrári ale $edinfelor de psihoterapie, scrisori de pe front, 
testamente. Puteam astfel determina stilul explicativ al co- 
piilor prea mici pentru tcstul CASQ doar inregistrind ce 
vorbesc, puteam descoperi cit de optimi§ti fuseserá pre$e- 
dinfii SUA plecaji de mult dintre cei vii, puteam afla dacá 
nivelul de optimism crescuse ori scázuse in America de-a 
lungul istoriei sau dacá anumite culturi $i religii sint mai 
pesimiste decit áltele. 

Aplicatá in studiul despre care vorbeam mai devreme 
(pe stenogramele interviurilor luate in 1930), CAVE a fur- 
nizat prima dovadá cá optimismul nostru e modelat de cri- 
zele reale prin care trecem in copilárie, confirmind in acela§i 
timp speculafiile lui Glen Eider. Aladar, acestea ne mar- 
cheazá cu un soi de amprentá care, tot restul viejii, explica 
alte crize. 

Acela$i lucru a fost demonstrat §¡ de alt tip de cer- 
cetári. 

Studiind depresia femeilor casnice din zonele de sárá- 
cie extrema ale Londrei, profesorul britanic George Brown 
a izolat trei factori protectori care le faceau practic invul- 
nerabile pe anumite femei. Dacá unul dintre ace$ti factori 
este prezent, depresia nu apare nici chiar in cazul unor pier- 
deri §i privafiuni importante. Primul factor protector este 
o relape intima reu$itá cu un sof sau un iubit. In astfel de 
situapi, femcile se opun cu succes depresiei. Al doilea este 
un serviciu. lar ultimul, a nu avea in grijá trei sau mai mulji 
copii sub 14 ani. 

Pe lingá factorii de invulnerabilitate, Brown a izolat $i 
doi factori majori de risc de depresie: disparipa recenta a 



unui sol sau fiu §i, mai ales, moartea propriei mame inainte 
de intrarea in adolescenfá a femeii. 

Moartea mamei unei fete este o pierdere permanentá 
$i generalá. Evolupa unei fete depinde enorm de mama sa, 
mai ales inainte de pubertate, adicá inainte ca fetele (§i 
báiepi) sá gáseascá inlocuitori parcial i ai párinplor in rin- 
dul celor de aceea^i virstá. Dacá trece printr-o asemenea 
crizá inipalá, sármana fatá va interpreta orice nouá pierdere 
in viaja exact la fel: drept permanentá §i generalá. 

Am evidenjiat deci trei tipuri de factori ce pot influ¬ 
enza stilul explicativ al copilului dumneavoastrá. Primul 
este maniera in care párinjii, mai ales mama, analizeazá 
cauzele evenimentelor din viaja de zi cu zi: dacá sinteji 
optimistá, a§a va fí $i el. Al doilea este tipul de criticá pe 
care o aude atunci cind are un insucces. Dacá aceasta e 
permanentá $i generalizatoare, párerea despre sine va de- 
veni pesimista. Al treilea factor este natura pierderilor §i 
traumele sale timpurii. Dacá acestea se estompeazá, copi- 
lul i$i va fonna párerea cá evenimentele negative pot fí 
schimbate $i invinse. Dar dacá natura lor se dovede$te a 
fi permanentá §¡ generalá, atunci simburele lipsei de speran- 
Já se va implanta adinc in sufletul copilului. 


Scoala 

Cum afecteazá stilul explicativ al unui copil rezultatele 
sale §colare? 

Sá ne reintoarcem la teoría de bazá. Cind avem o nc- 
reu$itá, toji devenim neajutoraji §i deprimaji cel pufin pe 
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moment. Optimi§tii i$i revin imediat din aceastá neajuto- 
rare temporará: foarte curínd dupa ce au e$uat, se aduna, 
ridicá din umeri $i incearcá iar. E$ecul este pentru ei o pro¬ 
vocare, un simplu neajuns pe drumul spre victoria inevi- 
tabilá. Pentru pesimi§ti, in schimb, o infiingere intr-o bátálie 
inseamná sá pierzi rázboiul. Nu mai incearcá nimic timp 
de saptámini sau luni, iar daca o fac, un alt e$ec, oricit de 
mic, ii poate readuce in starea de neajutorare. 

Teoría ne indica, a$a cum vom vedea, cá succesul la 
$coalá nu revine neapárat celor mai talentati. Premiul va 
fí obpnut de cei cu talentul necesar care sint insá, totodatá, 
optimi$ti. 


Másurati gradul de depresie 
al copilului dumneavoastrá 

Atunci cind un copil merge prost cu $coala, profeso- 
rii §i chiar párinpi lui ajung la concluzia falsa cá este Iip- 
sit de aptitudini sau chiar prost. Ceea ce poate duce la o 
depresie a copilului, care-l impiedicá sá mai incerce, sá fie 
perseverent, sá-§i asume riscuri ce i-ar permite sá-^i fructi- 
fice potenpalul. Mai ráu, dacá párintele ajunge la concluzia 
cá prostia sau lipsa de talent este cauza nereu§itei copilu¬ 
lui, acesta i$i va da seama §i va introduce respectivul ele- 
ment in teoría sa despre sine. Stilul explicativ i se va inráu- 
táp §i rezultatele ^colare slabe vor deveni o obi$nuin{á. 
In ce condipi putep afirma cá un copil este deprimat? 
Fárá o consultare pentru obpnerea unui diagnostic de 
la psiholog sau psihiatru, nu existá nici o cale relevantá 
de a face o astfel de afírmape. Putep sá obpnep insá un 
ráspuns aproximativ rugindu-1 pe copil sá rezolve urmá- 
torul chestionar. Variantá a testului de depresie din capito- 
lul 4, acesta a fost realizat de Myma Weissman, Helen 
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Orvaschell $i N. Padian, care au lucrat pentru Centrul de 
studii epidemiologice al Institutului Naponal de Sánátate 
Mentalá din SUA. Iatá cum il putep prezenta copilului: 

«Am citit o carte despre ce simt copiii $i m-am gindit 
la tiñe. Uneori copiilor le vine greu sá gáseascá vorbele 
cele mai potrivite. Uite, testul acesta ip dá mai multe posi- 
bilitáp sá te exprimí. La flecare intrebare sint patru varian¬ 
te de ráspuns. A$ vrea sá cite§ti flecare propozipe $i s-o 
alegi pe cea care descrie cel mai bine ce ai simpt sau cum 
ai acponat tu in ultima sáptáminá. Dupá ce ai ales, treci la 
punctul urmátor. Nu existá ráspunsuri corecte sau gre§ite.» 

In ultima sáptáminá 

1. M-au deranjat lucruri care de obicei nu má deranjeazá. 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

2. N-am avut chef sá máninc; nu prea mi-a fost foame. 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

3. N-am reu$it sá má simt fcricit nici cínd familia sau prietenii 
au incercat sá má ajute. 

Nici un pie _ Pufin _ Oarecum _ Mult _ 

4. M-am simpt mai pupn bun decit ceilalp copii. 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

5. Am simpt cá nu pot fl atent la ce fac. 

Nici un pie _ Pufin - Oarecum - Mult - 

6. Am simpt cá sint «la pámint». 

Nici un pie _ Pufin - Oarecum - Mult - 

7. M-am simpt prea obosit ca sá fac ccva, orice. 

Nici un pie _ Pufin - Oarecum - Mult - 

8. Am simpt cá o sá se intimple ceva ráu. 

Nici un pie _ Pufin - Oarecum - Mult - 

9. Am simpt cá lucrurile pe care le faceam altádatá nu-mi mai ies. 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

10. Am simpt cá mi-e teamá. 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

11. N-am dormit a$a de bine ca de obicei. 

Nici un pie _ Pufin - Oarecum - Mult - 
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12. M-am simfit ncfericit 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

13. Am fost mai tácut decit de obicei. 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

14. M-am simfit singur, ca $i cind n-a$ avea pricteni. 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

15. Mi s-a párut cá prietenii $i colegii nu s-au purtat dráguf cu 
mine sau cá nu voiau sá stea cu mine. 

Nici un pie _ Pufin _ Oarecum - Mult - 

16. Nu m-am distrat. 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

17. Mi-a venit sá pling. 

Nici un pie _ Pufin - Oarecum - Mult - 

18. Am fost trist. 

Nici un pie _ Pufin - Oarecum - Mult - 

19. Am simfit cá oamenii nu má plac. 

Nici un pie _ Pufin - Oarecum - Mult - 

20. Mi-a fost greu sá má apuc de vreo treabá. 

Nici un pie - Pufin - Oarecum - Mult - 

Este simplu de facut punctajul: «nici un pie» inseam- 
ná 0, «pufin» inseamná 1. «oarecum» 2, iar «mult» 3. Insu¬ 
ma^ numérele acestea. Dacá a bifat douá variante la o 
intrebare, luati in seamá punctajul mai mare. 

lata acum ce inseamná scorul. Dacá fiul sau ñica dum- 
neavoastrá a avut intre 0 $i 9 puñete, probabil cá nu este 
deprimat(á). Cu un scor intre 10 $i 15 este moderat depri- 
mat(á). Dacá a obfinut peste 15, are, foarte probabil, un 
nivel considerabil de depresie: cu un punctaj intre 16 $i 
24 se gáse§te in categoría moderat depresivá, in vreme ce 
un scor peste 24 indica o depresie severa. Afenfie: nici un 
fel de test facut pe hirtie nu este echivalent cu un diag- 
nostic specializat Trebuie sá fifi atent la douá gre$eli ce 
pot fi comise in cazul unui astfel de test. In primul rind, 
mulfi copii i$i ascund simptomele, mai ales fafá de pá- 
rinfi. De aceea, cei cu un punctaj sub 10 pot fí totu$i de- 
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primafi. In al doilea rind, unii copij dintre cei cu punctaje 
mari pot avea alte probleme decit depresia, susceptibile 
sá genereze un astfel de punctaj. 

Dacá fiul sau fiiea dumneavoastrá a jcumulat 10 sau 
mai multe puñete $i nu prea se descurcá la $coalá, depre¬ 
sia este cea care poate explica rezultatele proaste, $i nu vi¬ 
ceversa. S-a descoperit la copiii din clasa a patra cá obfin 
rezultate cu atit mai slabe la anagrame $i teste IQ $i note 
cu atit mai proaste cu cit gradul lor de depresie este mai 
mare. Lucru valabil chiar $i pentru copiii foarte talentati 
$i foarte inteligenfi. 

Aladar, in cazul in care copilul dumneavoastrá ínsu- 
meazá peste 15 puñete intr-un interval de douá sáptámini, 
ar trebui sá cerefi ajutor de specialitate, iar dacá are peste 
9 $i vorbe$te despre sinucidere trebuie de asemenea sá ce¬ 
refi ajutor. Un terapeut «cognitiv-comportamental» pen¬ 
tru copii ar fi ideal, dar, in lipsa lui, adresafi-vá neapárat 
oricárui gen de psiholog. 


Studiul longitudinal Princeton-Penn 

Ar putea un stil explicativ pesimist sá stea la baza de- 
presiei §i rezultatelor proaste ale copiilor, a$a cum se pe- 
trece cu adulfii? 

Pentru a raspunde la aceastá intrebare, in toamna lui 
1985 am pomit a§a-numitul Studiu longitudinal Princéton- 
Penn. Patru sute de copii de clasa a treia, profesoríi §i pá- 
rinfii lor au fost implicad intr-un program ce avea sá dureze 
piná cind primii terminau clasa a §aptea, adicá aproape. 
cinci ani. 

Am emis ipoteza cá existá doi factori majori de risc 
ce predispun la depresie $i realizári insuficiente in cazul 
copiilor: 
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• StiluI explicativpesimist. Copiii care percep evenimen- 
tele negative ca permanente, generale §i personale vor de- 
veni ín timp deprimaji §i vor avea rezultate slabe la $coalá. 

• Evenimentele negative din viafá. Copiii care se con- 
frunta cu asemenea evenimente - despárjirea párinjilor, 
decese in familie, $omaj in familie - vor sta cel mai prost. 

Avem deja la dispozijie dátele pentru primii patru ani 
din acest studiu de cinci ani. ín mod deloe surprinzátor, 
cel mai mare factor de risc de depresie il reprezintá o crizá 
de depresie timpurie. Copiii care au suferit cindva o de¬ 
presie tind sá redeviná depresivi, iar cei care n-au suferit 
o depresie in clasa a treia tind sá nu mai fie atin$i de a$a 
ceva nici in clasa a patra sau a cincea. Dar, dincolo de asta, 
am observat cá atit stilul explicativ cit §i evenimentele ne¬ 
gative din viaja constituie factori de risc semnificativi pen¬ 
tru depresie. 

Ín primul rind, stilul explicativ. Copiii cu un stil expli¬ 
cativ pesimist sint profund dezavantajaji. Dacá in clasa a 
treia copilul dumneavoastrá insumeazá un punctaj pesi¬ 
mist la CASQ, el are risc de depresie. Am impárjit copiii 
in douá grupe: cei ai cáror punctajc de depresie s-au in- 
ráutájit in timp $i cei a cáror depresie s-a ameliorat in timp. 
Ín funejie de stilul lor explicativ, se remarcá urmátoarele 
tendinje: 

• Dacá incepi clasa a treia cu un stil pesimist §i nu e$ti 
depresiv, devii depresiv cu trecerea timpului. 

• Dacá incepi fiind pesimist §i totodatá depresiv, rá- 
mii depresiv. 

• Dacá la inceput e§ti optimist $i totodatá depresiv, iji 
revii. 

• Dacá e$ti optimist $i nu e$ti depresiv, rámii nedepresiv. 

Ce apare mai intii - pesimismul sau depresia? Se prea 

poate ca pesimismul sá conducá la depresie, dar se poate 



la fel de bine ca depresia sá te impinga sá vezi lumea intr-un 
mod pesimist. Ambele legáturi cauzale par a fi adevárate. 
Faptul cá e$ti depresiv in clasa a treia te face sá devii mai 
pesimist in clasa a patra, iar faptul cá e§ti pesimist in clasa 
a treia te face sá devii mai depresiv in clasa a patra. Cele 
douá formeazá un cerc vicios. 

A recunoa$te cind a inceput acest cerc vicios in cazul 
copilului dumneavoastrá $i a Invája cum sá-i puneji capát - 
iatá o deprindere crucialá pe care párinjii ar trebui sá §i-o 
insu§eascá. Veji vedea ce trebuie sá faceji in capitolul 12. 

ín al doilea rind, evenimentele negative din viaja. Cu 
cít un copil trece prin mai multe nenorociri, cu atit depre¬ 
sia sa va fi mai gravá. Copiii optimi$ti rezistá la evenimen¬ 
tele negative mai bine decit cei pesimi§ti, iar copiii populan 
mai bine decit cei nepopulari. Asta nu impiedicá insá eve¬ 
nimentele negative sá aíbá un efect depresiv asupra tutu- 
ror copiilor. 

Voi enumera citeva evenimente la care trebuie sá fim 
atenji. Cind ele survin, copilul are nevoie de tot timpul §i- 
ajutorul pe care i le puteji acorda. 

• Un frate sau o sorá párasele casa pentru a merge la 
facúltate sau la serviciu in altá localitate. 

• Moaré un animal de companie - ceea ce poate párea 
o bagatelá este, de fapt, un eveniment tulburátor. 

• Un bunic de care copilul e foarte apropiat moaré. 

• Copilul se mutá la altá §coalá - pierderea prietenilor 
poate produce un dezechilibru. 

• Vá certaji in permanenjá cu sojul/sojia. 

• Divorjaji sau vá despárjiji de soj/sojie, ceea ce re¬ 
prezintá, aláturi de certurile dintre soji, problema numá- 
rul unu. 
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Divortul si neíntelegerile párintilor 

Deoarecc divoifurile §i certurile serioasc dintre párinti 
sínt ín creyere, reprezentínd $i cauzele cele mai ffecvente 
ale depresiei copiilor, in cadrul Studiului longitudinal Prin- 
ceton-Penn ne-am axat pe copiii care au avut asemenea 
experien{e. La inceputul studiului, aproximativ 15% din¬ 
tre copii ne-au spus cá au párinti divortati sau care tráiesc 
separa^. In ultimii trei ani am observat cu atenpe ace$ti 
copii $i i-am comparat cu ceilalti. Concluziilc noastre au 
implicatii importante pentru societate in general $i pentru 
modul in care trebuie sá ne purtám cu copiii atunci cind 
se íntimplá sá divortám. 

ín primul rind, $i cel mai important, copiii párintilor 
divortati se descurcá de obicei mai prost la $coalá. Testati 
de douá ori pe an, acesia s-au dovedit mult mai depresivi 
decit copiii din familii intacte. Am sperat ca diferenta sá 
se mic§oreze in timp, dar n-a fost a$a. Dupá trei ani, copiii 
párintilor divortati incá sint mai depresivi decit ceilalti co¬ 
pii. Descoperirea noastrá se aplicá la tóate simptomele 
depresiei: copiii sint mai tri§ti §i se poartá mai ráu in clasá, 
au mai putin entuziasm, o stimá de sine mai scázutá, mai 
multe probleme legate de sánátatea fizicá; de asemenea, 
sint mai anxio$i. 

Este important de retinut cá acestea sint date medii. 
Unii dintre copii nu au devenit depresivi, iar unii dintre 
cei depresivi §i-au revenit in timp. Divortul nu condamná 
copilul la ani intregi de depresie, ci doar face depresia mult 
mai probabilá. 

In al doilea rind, copiii din familii divortate continuá 
sá se confrunte cu mult mai multe evenimente negative in 
viatá. Acest dezechilibru permanent poate fi ceea ce men- 
tine depresia in rindul copiilor respectivi. Evenimentele se 
impart in trei categorii. 
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íntii vin cele cauzate de divortul in sine sau de depre¬ 
sia la care conduce acesta. Iatá ce li se íntimplá cel mai 
adesea copiilor din familii divortate: 

• Mama incepe sá meargá la o nouá slujbá. 

• Colegii de clasá sint mai putin prieteno$i. 

• Párintele se recásátore$te. 

• Párintele se.converte$te la altá religie. 

• Párintele este spitalizat. 

• Copilul rámine corigent la o materie. 

Copiii cuplurilor divortate se confruntá $i cu o altá ca- 
tegorie de evenimente, care ar fi putut cauza ele insele di¬ 
vortul: 

• Párintii se ceartá mai mult. 

• Tatii pleacá mai des in cálátorii de afaceri. 

• Unul dintre párinti i§i pierde serviciul. 

Piná aici, nimic surprinzátor. Ce ne-a mirat a fost insá 
ultima categorie de evenimente negative din cauza cárora 
copiii cuplurilor divortate suferá mai mult decit ceilalti co¬ 
pii. Incá nu $tim cum sá interpretám aceste fapte, dar cre- 
dem cá trebuie sá fiti la curent cu ele: 

• Copiii cuplurilor divortate au un frate in spital intr-o 
proportie de trei ori §i jumátate mai mare decit copiii din 
familii intacte. 

• Probabilitatea ca un copii al unui cuplu divortat sá 
fie spitalizat este de trei ori $i jumátate mai mare. 

• Probabilitatea ca un prieten al copilului sá moará este 
de douá ori mai mare. 

• Probabilitatea ca un bunic al copilului sá moará este 
de asemenea de douá ori mai mare. 

Unele dintre aceste evenimente pot fi cauze sau conse- 
cinte ale divortului. Dar, in plus, familiile care divorteazá 
sint bíntuite de mai multe feluri de necazuri ce par a nu 
avea nimic de-a face - in chip de cauzá sau consecintá - 
cu divortul in sine. Nu ne putem imagina cum ar putea fi 
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moartea unui prieten bun al copilului sau a unui bunic o 
consecinfá sau o cauzá a divorfului. $i totu$i asta aratá 
statisticile. 

Se spune cá e mai bine pentru copii ca párinfii lor ne- 
fericiti sá divor^eze decít sá tráiascá laolaltá urindu-se. Da- 
tele noastre schifeazá insá un tablou sumbru pentru ace$ti 
copii: depresie prelungitá care nu cedeaza u$or; o rata mai 
mane de evenimente cutremuratoare; §i, in mod ciudat, mult 
mai multe necazuri aparent tara nici o legáturá intre ele. 
Ar fi iresponsabil din partea mea sá nu vá sfatuiesc sa luap 
aceste date ín serios dacá vá gindi^i la divorf 

Dar se poate ca problema sá nu fie divorful. Se poate 
ca la rádácina problemei sá fie certurile dintre párinp. (Co- 
piü din cuplurile care se ceartá, am constatat ín studiul 
nostru, prezintá cam acela$i tablou ca $i cei provenid din 
cupluri divortate.) 

Existá douá moduri ín care certurile dintre párinfi ar 
putea sá-i afecteze pe copii atit de profund. Primul este 
ca párinpi care au devenit foarte nefericifi ímpreuná sá se 
certe $i apoi sá divorjeze. Certurile $i divorful afecteazá 
copilul ín mod direct, producínd depresie pe termen lung. 
Al doilea mod se apropie de ínjelepciunea tradifionalá: 
párinfii care se ceartá $i se despart devin foarte nefericip. 
Cearta $i separarea ín sine nu afecteazá prea mult copilul 
ín mod direct, dar el í$i dá seama de nefericirea profundá 
a párinfilor, ceea ce ii produce pe termen lung depresie. 
Dátele noastre nu aratá care dintre cele douá ipoteze este 
corectá. 

Numero$i oameni au cásnicii $ubrede, pline de discu¬ 
tí aprinse $i conflicte. Mai pu{in dramaticá, dar mult mai 
ráspinditá este urmátoarea situare: dupá cífiva ani de cá- 
sátorie, mulp nu-$i mai agreeazá partenerul, ceea ce con- 
stituie un teren propice certunlor. In acela$i timp insá, ambii 
párinp sínt extrem de preocupa^ de bunástarea copii lor. 
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Este ciar, cel pupn din punct de vedere statistic, cá fie 
despárfirea, fie certurile ca reacfie la o cásátorie nereu^itá 
afecteazá copilul de o maniera durabilá. Dacá se dovede§te 
cá nefericirea párinplor este cauza, $i nu certurile, a$ su- 
gera §edin{e de consiliere maritalá cu scopul de a clarifica 
hibele cásátoriei respective. Dar dacá certurile §i despár- 
firea se dovedesc responsabile de depresia copilului, atunci 
se impune un cu totul alt sfat, presupunínd cá interesul co¬ 
pilului - §i nu satisfacía proprie - este mai important pen- 
tm dumneavoastrá. Sintefi dispu$i sá rcnun^ap la despartiré? 
$i altceva, mai difícil: sintefi dispu§i sá vá abfinei de la 
certuri? 

Nu sínt atit de naiv incit sá vá sfatuiesc sá nu vá mai 
certafi niciodatá. Uneori cearta ajutá: problema dispare, 
iar situaba se imbunátáfe$te. Dar multe certuri dintre par- 
teneri sínt neproductive. Nu pot sá vá spun cum sá vá cer- 
tafi in mod productiv pentru cá nu asta e specialitatea mea. 
Singurul studiu serios despre cum sá te cerfi se refera la 
deznodámint. Copiii pu$i sá priveascá filme cu adulfi care 
se ceartá sínt mult mai pufin tulburafi cind disputa se ter- 
miná cu o hotárire clara. Deci, cind vá certafi, facefi astfel 
incit conflictul sá se finalizeze fará nici un fel de ambigui- 
tate, chiar in fata copilului. 

Pe língá asta, e important ca atunci cind vá certaí sá 
fifi con$tienp cá putei dáuna copilului. N-avefi decít sá 
credei cá dreptul dumneavoastrá la ceartá e sacru. ín fond, 
tráim intr-o epocá in care se considera cá a te descárca de 
tóate emopile negative este sánátos $i indreptáfit. Se soco- 
te§te cá este in regulá, dacá e§ti ñervos, sá te ceri §i iar sá 
te cerfi - un rezultat al ideilor ffeudiene privind consecra¬ 
dle negative ale reprimárii fiiriei. Ce se intimplá insá dacá 
intorci celálalt obraz? Pe de-o parte, furia neexprimatá cau- 
zeazá cel pufin cre$teri de moment ale tensiunii arteriale 
§i poate conduce, aladar, pe termen lung, la probleme psiho- 
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somatice. Pe de alta parte, cind te descarci, relapile deja 
delicate pot bascula definitiv. 

Consecin^ele abpnerii de la certuri ii afecteazá insá pe 
cei doi parteneri. ín ce prívente copilul, nu sint multe de 
spus in favoarea certuri lor párinplor. De aceea, má impo- 
trivesc uzan^elor §i recomand sá va abpnep - dacá vá pasa 
in primul rind de copil - $i sá vá gíndi^i bine inainte de 
a vá certa. Sá fii minios §i sá te cerp nu sint drepturi ale 
omului. íncercap sá vá stápinip furia §i mindria, acceptind 
mai pu(in decit meritap din partea partenerului. Nu vá pro¬ 
voca^ sopifsopa §i nu dad curs unei provocári. Cearta este 
o optiune umaná §i s-ar putea sá fie in joc bunástarea copi- 
lului in mai mare másurá decit a dumneavoastrá. 

Cercetárile noastre conduc spre urmátorul lan( cauzal 
frecvent: dispútele párinplor sau divorpd duc la cre$terea 
ratei de depresie a copiilor. Depresia face apoi ca proble- 
mele de la §coalá sá se multíplice, iar stilul explicativ sá 
deviná din ce in ce mai pesimist. Problemele de la $coalá 
se combiná cu nou-creatul pesimism §i menpn depresia, 
stabilindu-se un cerc vicios. Depresia devine acum un mod 
de viapi permanent pentru copil. 

ínmupirea neín{elegerilor sau decizia párinplor de a 
se despárp marcheazá exact punctul in care copilul are ne- 
voie de ajutor suplimentar pentru a evita depresia $i alu- 
necarea in pesimism, precum $i problemele ^colare. Este 
exact momentul cind are nevoie de o miná intinsá din par¬ 
tea profesorilor §i a dumneavoastrá. Stráduip-vá sá fifi foar- 
te aproape de copil. O re lape afectuoasá importantá, lásatá 
sá se dezvolte, poate contracara efectele certurilor. Tot atunci 
e indicat sá vá gindip la ajutor specializat. Urmind o tera- 
pie ved invá^a, dumneavoastrá §i partenerul, sá vá certad 
mai pudn §i mai productiv. Terapia urmatá de copil in acest 
punct al cásniciei dumneavoastrá 1-ar putea feri de o viapí 
intreagá de depresie. 
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Báietii ín raport cu fetele 

Efectele dezastruoase, pe termen lung, ale certurilor 
$i divorpilui n-au fost singurele date care ne-au surprins. 
Ni s-au párut foarte interesante $i diferentele dintre sexe. 
Ne a$teptam ca un anumit sex sá fie mai depresiv §i mai 
pesimist, dar, cind am studiat dátele, am descoperit exact 
opusul, in repetate rinduri. 

$tiind cá femeile adulte suferá in medie de depresie 
mai mult decit bárbapi, am bánuit cá aceastá situape tre- 
buic sá inceapá din copilárie, fetele avind un stil explica¬ 
tiv mai pesimist. 

Dar nu a fost a§a. De-a lungul studiului nostru báietii 
s-au dovedit mai depresivi decit fetele. Printre báiepi din 
cíasele a treia §i a patra, cam 35% sufereau o depresie se¬ 
vera mácar o datá in acest interval, in timp ce numai 21% 
dintre fete prezentau acela$i tip de depresie. Diferenta se 
limiteazá la douá seturi de simptome: báiepi prezintá mai 
multe tulburári comportamentale (de tipul: «mereu dau 
de bucluc») §i mai multá ahedonie (lipsá de chef, prieteni 
prea pupni, izolare socialá). Ín ce prívente triste(ea, stima 
de sine redusá $i simptomele fizice, báiepi nu le intrec pe 
fete. 

Diferencie de stil explicativ merg in paralel. Spre sur- 
prinderea noastrá, fetele sint mai optimiste decit báiepi la 
tóate testele. Sint mai optimiste decit báiepi in privin^a eve- 
nimentelor pozitive $i mai pupn pesimiste decit ei in pri- 
vin(a celor negative. 

Studiul longitudinal Princeton-Penn a seos la ivealá 
alt fenomen nea$teptat. Báiepi sint mai pesimi^ti $i mai 
depresivi decit fetele, $i sint mai ífagili in fapi evenimen- 
telor negative, inclusiv divorpil párinplor. Asta inseamná 
cá ceea ce cauzeazá diferenpi considerabilá in materie de 
depresie la maturitate, cind femeile sint de douá ori mai 
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$coala 


vulnerabile decit barbad i, nu are rádácini in copilárie. Ceva 
trebuie cá se intimplá la pubertate sau imediat dupa - o 
schimbare majorá care le afecteazá grav pe fete. 


Ce spune intelepciunea traditionalá 
despre succesul ^colar 

Timp de aproape o sutá de ani, aptiíudinea $i talentul 
au reprezentat cuvintelc-cheie ale succesului $colar. Ele 
ocupá locul de onoare pe altarul oficialitáplor implícate 
ín procesul de admiterc $i in recrutarea de personal. 

Dupá párerea mea, «talentul» este supraevaluat. Nu 
numai cá el se másoará intr-o manierá imperfecta $i pre- 
zice succesul foartc imprecis, dar aceastá viziune traditio¬ 
nalá este incorectá. Trece cu vederea un factor care poate 
compensa scorurile proaste obpnutc la teste $i diminua dras- 
tic rezultatcle oamcnilor de mare talent: stilul explicativ. 

Ce vine intíi, optimismul sau realizárile ^colare? Bu- 
nul-simt ne spune cá oamenii devin optimi$ti pentru cá sint 
talentap sau pentru cá se descurcá bine. Dar cercetánle noas- 
tre demonstreazá exact opusul. ín studiile noastre, menp- 
nem mai intii talentul constant - punctajele la SAT, 1Q, 
testul de calificare pentru agenpi de asigurári de viatá 
pentru ca apoi sá observám ce se intimplá cu optimi$tii 
$i pesimi$tii din categoría celor mai talentap. $i de nenu- 
márate ori am constatat cá pesimi$tii scad sub «potenpa- 
lul» lor, iar optimi$tii §i-l depárese. 

Am ajuns sá cred cá nopunea de potential, in lipsa ce- 
lei de optimism, nu inseamná mare lucru. 



Sportul 

Realizárile sportive se aseamáná in mare másurá cu 
cele ^colare. Cum se aplicá párerile mele despre optimism 
pe terenul de joc? Simplificind, existá trei predictii prin- 
cipale in legáturá cu sportul. 

ín primul rind, dacá indivizii au aptitudini §i conditii 
similare, cei cu un stil explicativ mai optimist vor ci$tiga. 
Asta pentru cá se vor strádui mai mult, mai ales dupá ce 
au suferit o infringere sau cind competida este mai acerba. 

ín al doilea rind, acela$i lucru ar trebui sá fie valabil 
$i pentru echipe. Dacá o echipá poate fi caracterizatá prin 
nivelul sáu de optimism, atunci cea mai optimistá ar tre¬ 
bui sá ci$tige - dacá talentul ambelor este cgal -, iar acest 
fenomen ar trebui sá fie §i mai vizibil sub presiune. 

ín al treilea rind, atunci cind stilul explicativ al sporti- 
vilor se schimbá de la pesimism la optimism, ei ar trebui 
sá ci$tige mai des, mai ales sub presiune. 

Studiile pe care lc-am efectuat asupra unor echipe de 
baschet $i de baseball m-au dus la concluziile urmátoare: 

• §i echipele, nu numai indivizii, au un stil explicativ 
ce poate fi másurat. 

• Stilul explicativ prezice modul in care vor acciona 
echipele dincolo de cit de «bunc» sint ele. 

• Succesul pe teren este determinat de optimism. 

• E§ecul pe teren este determinat de pesimism. 

• Stilul explicativ se manifesté in modul in care ac- 
poneazá o echipá sub presiune - dupá o infringere, de 
exemplu. 

Ce-ar trebui sá $tie orice antrenor. Dacá sintep antre- 
nor sau atlet de performan^á, trebuie sá luap tóate aceste 
descoperiri in serios, cáci ele au implicapi practice ime- 
diate pentru dumneavoastrá. 
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• Optimismul nu este un lucru ce poate fi cunoscut in- 
tuitiv. ASQ* másoará ceva inaccesibil nouá. El prczice 
succesul dincolo de judecáple antrenorilor cu cxperientá 
$i de expertiza celor care fac previziuni sportive. 

• Optimismul vá spune cínd sá-i folosip pe anumip 
sportivi in locul altora. Avep un alergátor rapid, dar pcsi- 
mist, care a pierdut ultima cursa individúala? Ínlocuip-1. 
Folosip pesimi$ti numai dupa ce au obpnut un rezultat bun. 

• Optimismul vá indicá pe cine sá selecponap $i sá re- 
crutap. Dacá se prezintá douá persoane cu un potencial 
similar, alegcp-o pe cea optimistá. In timp, va evolua mai 
bine. 

• Putep sá-i antrenap pe pesimi$ti sá deviná optimi$ti. 


n6Ba 

Sánátatea 


Daniel avea doar nouá ani cind i s-a pus diagnosticul 
de limfom Burkitt, o forma de cáncer abdominal. Acum 
implinise zece ani §i, in ciuda unui an cumplit, cu iradieri 
$i chimioterapie, can cerní continua sá se ráspindeascá. Doc¬ 
to ri i $i aproape top din jurul lui nu mai aveau nici o spe- 
ran{á. Nu insá $i Daniel. 

Daniel i$i facuse planuri. Avea sá creascá mare §i sá 
deviná cercctátor, spunea el, ca sá descopere cum se vin- 
decá boli ca a lui, astfel incit copiii sá nu se mai teamá 
de ele. De§i corpul ii era tot mai slábit, Daniel ráminea 
tare optimist. 


* Vezi nota de la p. 106 ( N.t .). 
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Daniel locuia in Salt Lake City. In miezul speranpii lui 
se afla un doctor pe care-1 numea «celebrul specialist de 
pe coasta de Est». Acest doctor, o autoritate in materie de 
limfom Burkitt, devenise interesat de boala lui Daniel $i 
discútase de mai multe ori, la telefon, cu doctorii lui. Urma 
sá rneargá pe coasta de Vest, la o conferirá de pediatrie, 
$i intenpona sá se opreascá in drum la Salt Lake City ca 
sá-1 consulte pe Daniel. 

Daniel il a$tepta cu nerábdare de mai multe sáptámini. 
Voia sá-i spuná atitea lucruri! Jinea un jumal §i spera ca 
jumalul sá-1 ajute pe doctor sá-i stabileascá tratamentul. 

ín ziua in care trebuia sá viná specialistul, Salt Lake 
City a fost acoperit de cea^á $i acroportul s-a inchis. Tumul 
de control a trimis avionul la Denver, iar doctorul a hotá- 
rit sá meargá dircct la San Francisco. Cind a auzit, Daniel 
a inceput sá plingá in tácerc. Párinpi $i infirmierele i-au 
spus sá se odihneascá $i i-au promis cá-1 vor chema pe 
doctor la telefon in San Francisco, astfel ca Daniel sá-i 
vorbeascá. ínsá a doua zi diminea^á báiatului nu-i mai pása. 
Nu mai fusese a$a nepásátor niciodatá. Avea febrá mare 
$i fácuse pneumonie. Seara era in comá. ín dupá-amiaza 
urmátoarc a murit. 

Ce sá in^elegem dintr-o ascmcnca poveste? Sint sigur 
cá nu e prima de acest fel pe care o §tip: o poveste sfi$ie- 
toare despre moartea provocatá de pierderea speranfei; sau 
dimpotrivá, o poveste despre vindecarea provocatá de re- 
dobindirea spcran{ci. Sint pove$ti pe care le auzi peste tot 
in lume, indeajuns de frecvent ca sá incepi sá crezi cá spe- 
ran^a e prin ea insá^i dátátoare de via^á, iar lipsa de speran- 
tá ucide. 

Exista insá $i alte interpretári plauzibile. íp pop ima¬ 
gina cá un al treilea factor - de pildá un sistem imunitar 
foarte receptiv - salveazá via{a §i totodatá genereazá spe- 
ran|a. 
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Ellen Langer $i Judy Rodin, douá tiñere cercetátoare 
de la Universitatea Yale, au facut in 1977 o descoperire 
foarte interesantá, lucrind cu pensionar» unui azil de bá- 
trini. Au impárfit stabilimentul in douá, pe etaje. Directo- 
rul i-a adunat pe pensionar» de la etajul intii $i le-a tinut 
un discurs de genul urmátor: «A? vrea sá cunoa^tep lucru- 
rile unde aveti de ales. La micui dejun se sérvese omletá 
sau ochiuri, dar trebuie sá optad pentru ceea ce vrep cu o 
seará inainte. Proiectám filme miercuri §i joi seara, insá 
trebuie sá alegefi ziua $i sá vá inscried din vreme. Avefi 
aici ni§te ghivece: luap ce planta vrep $i ducefi-o la dum- 
neavoastrá in camera, dar va trebui s-o udad singuri.» 

Pensionarilor de la etajul doi directorul le-a spus: «A$ 
vrea sá §ti|i care sint lucrurile de care avem noi grijá. La 
micul dejun vá dám omletá sau ochiuri. Luni, miercuri 
$i vineri facem omletá, iar in celelalte zile ale sáptáminii 
facem ochiuri. Proiectám filme miercurea §i joia seara. 
Camerele din partea stingá a culoarului sint prográmate 
la film miercuri, camerele din partea dreaptá - joi. Aved 
aici ni§te ghivece de pus in camerá. Infirmiera va alege 
cite o plantá pentru flecare dintre dumneavoastra $i va avea 
grijá de ea.» 

Prin urmare, persoanele de la etajul intii primeau bu- 
nuri/ servicii asupra cárora puteau sá-§i exercite controlul, 
cele de la etajul doi primeau exact acelea§i lucruri, dar nu 
aveau nici un control asupra Ion Optsprezecc luni mai tir- 
ziu, Langer §i Rodin au descoperit cá grupul líber sá alea- 
gá §i sá-§i exercite controlul era mai activ §i mai fericit - 
potrivit másurátorilor efectúate pe cele mai diverse scale; 
in plus, muriserá mai pupne persoane decit in celálalt grup. 
Obdnuserá un indiciu evident cá libertatea de alegere §i 
de control era capabilá sá salveze vied $i cá, poate, neaju¬ 
torarea era capabilá sá ucidá. 
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Madelon Visintainer a investigat fenomenul in labora- 
tor, in condipi perfect contrólate: a másurat capacitatea a 
trei grupe de §obolani de a respinge tumorile induse arti¬ 
ficial, prin injectarea unui numár cunoscut de celule can- 
ceroase leíale. Cele trei grupe difereau doar prin starea 
psihologicá: prima grupá invádase neajutorarea (adminis- 
trindu-i-se §ocuri electrice pe care nu le putea controla, ca 
in experimentul descris la inceputul acestei cárfl), a doua 
invádase cá poate controla $ocurile, iar a treia nu suferise 
nici o schimbare de natura psihologicá, nefiind supusá la 
$ocuri. La o luná dupá inducerea cancerului, 50% dintre 
$obolanii din grupa a treia muriserá, iar 50% respinsesera 
tumoarea, ceea ce reprezenta raportul normal. Dintre $o- 
bolanii care avuseserá un control asupra §ocurilor, 70% 
respinsesera tumoarea. Dar numai 27% dintre $obolanii 
neajutorap o respinseserá! 

Madelon Visintainer a devenit astfel primul cercetátor 
care a demonstrat cá o stare psihologicá - neajutorarea in- 
vápitá — poate fi cama cancerului. 


Problema minte-trup 

Oare de ce posibilitatea ca via^a mentalá sá influen^e- 
ze boala intimpiná atita rezistenpí? Ráspunsul se leagá de 
una dintre cele mai spinoase probleme filozofice pe care 
le cunóse. 

In univers, susdnea marele rafionalist din secolul al 
XVII-lea René Descartes, nu exista decit douá categorii 
de substan^e: fizicá §i mentalá. Cum actioneazá una asupra 
celeilalte? Putem vedea cum se produce mi$carea unei bile 
de biliard lovite de alta bilá. Dar cum produce actul men¬ 
tal al vointei de a-p mi§ca mina insá§i mi^carea fizicá a 
miinii? Descartes avea un ráspuns. Spunea cá mintea diri- 
jeazá corpul prin intermediul glandei pineale, un organ 
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cerebral a cárui funche e inca imperfect cunoscutá. Rás- 
punsul lui Descartes era gre$it, $i de atunci incoace oame- 
nii de stiinjá $i fílozofii incearcá sá priceapá care e calea 
pe care substanta mentalá influenjeazá substanta fizicá. 

Descartes era dualist. Credea cá mentalul poate influ¬ 
enza fizicul. Cu timpul, a apárut o $coalá de gindire care 
i se opunea: materialismul, ai cárui adepfi credeau fie cá 
exista un singur fel de substanjá - cea fizicá fie cá exista 
§i substanta mentalá, dar fará nici un efect asupra celei fi- 
zice. Aproape toji oamenii de stiinfá modemi sint materia- 
li$ti. Se impotrivesc din rásputeri ideii cá gindul §i emofia 
pot afecta corpul. Pentru ei, asta inseamná «spiritualism». 

Am incercat sá ráspund in ultimii 20 de ani la trei intre- 
bári privind sánátatea $i speranta. Fiecare se invecineazá 
cu tentativa de a infelege boala fizicá, tentativa ce reprezin- 
tá intruchiparea modemá a problemei minte-trup. 

Prima intrebare se refera la cauzá. Oare speranta sus- 
tine realmente viaja? Lipsa de speranta $i neajutorarea ucid 
intr-adevár? 

A doua se refera la mecanism. in lumea aceasta mate- 
rialá, cum pot functiona speranta §i neajutorarea? Prin ce 
mecanism aceste lucruri atit de spirituale acfioneazá asupra 
unor lucruri atit de materiale? 

A treia intrebare privóte terapia. Este posibil ca schim- 
bindu-ti modul de a gindi, schimbindu-Ji stilul explicativ, 
sá-ti imbunátáte§ti sánátatea $i sá-Ji prelunge$ti viaja? 


Optimismul si sánátatea 

in ultimii ani, laboratoarele din toatá lumea au produs 
o avalan$á de dovezi §tiintifice care aratá cá trásáturile 
psihologice, mai ales optimismul, pot induce o stare de 
sánátate buná. Nenumárate pove$ti despre modul in care 
atitudinea psihologicá pare sá ne vindece - de la hohotele 
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de ris piná la dorinja de a supraviejui - incep sá cápete 
sens. 

Teoría neajutorárii invájate aratá, in patru moduri, cá 
optimismul ar trebui sá aibá o influenjá favorabilá asupra 
sánátátii. 

Primul mod derivá din descoperirile lui Madelon Vi- 
sintainer, conform cárora neajutorarea i-a facut pe $obo- 
lani mai susceptibili sá dezvolte tumori. Aceste date au fost 
intárite de studii $i mai amánunfite privind sistemul imu- 
nitar al $obolanilor neajutoraji. 

Cercetátorii au descoperit cá experienja unor §ocuri de 
care nu se poate scápa slábe$te sistemul imunitar. Celulele 
T din sistemul de apárare al corpului recunosc «invadato- 
rii» stráini, multiplicindu-se considerabil in mod normal 
$i distrugindu-i. in singele $obolanilor neajutoraji, aceste 
celule nu se mai inmuljesc rapid atunci cind intilnesc tot 
felul de «intru$i». lar celulele «uciga$e» NK (de la natural 
táller) din splina acelorasi §obolani i§i pierd aptitudinea 
de a omori invadatorii. 

Rezultá cá neajutorarea invájatá nu afecteazá numai 
comportamentul, ci acjioneazá §i la nivel celular, determi- 
nind sistemul imunitar sá ráminá pasiv. 

Ce inseamná asta in termeni de stil explicativ? Stilul 
explicativ este marele modelator al neajutorárii invájate. 
A$a cum am vázut, optimi^tii opun rezistenjá neajutorárii. 
Ei nu devin cu u^urinjá depresivi cind sufera un e§ec. Nu 
renunjá u$or. Pe tot parcursul viejii, un optimist va trece 
prin mai pufine episoade de neajutorare invájatá decit un 
pesimist. Cu cit aceste episoade sint mai rare, cu atit siste¬ 
mul imunitar este intr-o formá mai buná. Prin urmare, pri¬ 
mul mod in care optimismul ar putea sá vá influenjeze L 
sánátatea de-a lungul viejii este prevenind neajutorarea $i I 
astfel mentinind in formá apárarea imunitará. 
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Un alt doilea mod ín care optimismul menjine sánáta- 
tea prívente adoptarea cu strictefe a regimurilor de sánátate 
$i recurgerea la ajutor medical. De exemplu, un pesimist 
care crede cá boala este personalá, permanentá §i genera- 
lá va spune cá nimic din ceea ce face nu conteazá, a$a cá 
de ce sá mai incerce? E pujin probabil ca o astfel de per- 
soaná sá se lase de fumat, sá se vaccineze antigripal, sá 
tina regim, sá facá sport, sá se ducá la medie cínd este bol- 
nava sau sá-i urmeze sfaturile. íntr-un studiu efectuat vrc- 
me de 35 de ani pe o sutá de absolvenji de la Harvard s-a 
constatat cá e mai pujin probabil ca pcsimi$tii sá renunje 
la fumat decít optimi$tii $i mai probabil sá se imbolnáveas- 
cá. Aladar, optimi$tii care iau imediat hájurile in miini vor 
acciona in a$a fel incit sá previná maladia sau se vor trata 
de indatá ce sint atingí de boalá. 

Al treilca mod in care optimismul ar trebui sá influen- 
Jeze sánátatea se referá la numárul de evenimente negative 
intilnite in viafá. S-a dovedit statistic cá dacá un individ, 
intr-o anumitá perioadá, se confruntá cu mai multe eveni¬ 
mente negative, va suferi de mai multe bol i. Cei care pe 
parcursul acelora$i $ase luni se mutá, sint concediaji $i di- 
vorjeazá riscá in mult mai mare másurá sá se aleagá cu o 
boalá infecjioasá - sau chiar cu un cáncer ori un atac de 
inimá - decit cei ce duc o existenjá lipsitá de evenimente. 
De accca, atunci cind in viaja dumncavoastrá survin schim- 
bári serioase, e necesar sá vá controlad sánátatea mai des 
decit de obicei. Chiar dacá vá simjiji bine, este dcosebit 
de important sá aved grijá de sánátate atunci cind vá schim- 
bap serviciul, puneji capát unei relajii sentimentale, vá 
pensionati sau cind cineva drag dumneavoastrá moaré. 
Persoanele váduve au un risc de citeva ori mai mare sá 
decedeze in primele $ase luni de la moartea partenerului 
decit in orice alt moment. Dacá vá moaré mama, asigu- 
rad-vá cá tatál dumneavoastrá face cei pudn un consult 
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medical imediat dupá aceea - ar putea sá-i prelungeascá 
semnificativ viaja. 

Cine credeji cá are parte de mai multe evenimente ne¬ 
gative in viajá? Pesimi$tii. Fiind mai pasivi, iau mai puji- 
ne másuri ca sá evite evenimentele nefericite $i e mai pujin 
probabil sá intreprindá ceva pentru a le pune capát o datá 
ce au survenit. Aladar, dacá pesimi$tilor li se intimplá mai 
multe lucruri rele §i dacá acestea duc la mai multá boalá, 
atunci pesimi$tii ar trebui sá fie mai bolnavi. 

Ultimul motiv pentru care e posibil ca optimi$ti¡ sá se 
bucure de o sánátate mai buná prívente sprijinul social. 
Capacitatea de a avea prietcni intimi §i de a iubi pare sá 
fie importantá pentru sánátatea fizicá. Oamenii de virstá 
medie care cunóse cei pujin o persoaná pe care o pot trezi 
in miez de noapte pentru a-$i istorisi nccazurile se bucu- 
rá de o sánátate fizicá mai buná decit cei fárá prieteni. Ne- 
cásátorijii riscá mai mult decit cuplurile sá sufere de o 
depresic. Chiar $i contactul social obi$nuit este un tampon 
impotriva bolii. Cei care se izoleazá cind sint suferinzi 
tind sá boleascá mai mult. Se pare cá acesta este un alt 
prej de plátit pentru singurátate: riscul sporit de boalá §i 
mai ales de revenire a acelor maladii care nu s-au vinde- 
cat complet. 

Pesimi$tii au aceea$i problcmá. Devin pasivi mult mai 
u$or atunci cind dau de necaz $i iau mai pujine másuri pen¬ 
tru a-$i asigura un sprijin social. Legátura dintre lipsa de 
sprijin social §i boalá fumizeazá cea de-a patra dovadá in 
favoarca ideii cá stilul explicativ optimist produce sánátate. 


Pesimism, sánátate precará, cáncer 

Primul studiu sistematic al rolului pesimismului in im- 
bolnávire a fost efectuat de Chris Peterson, pe la jumáta- 
tea anilor ’80, cind preda un curs de anomalii psihologice 
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la Virginia Tech. El a descoperit cá pesimi$tii contracteazá 
de douá ori mai multe maladii infecfloase §i merg la doc¬ 
tor de douá ori mai des decit optimi§tii. 

Sá fíe oare a$a pentru cá pesimi$tii se pling mai mult 
de duren §i de junghiuri ín chestionare, nu fiindcá sint real¬ 
mente bolnavi? Nici vorbá. Chris a demonstrat cá suferin- 
{ele sint obiective. 

Ceva similar s-a observat intr-un studiu efectuat asupra 
unor femei bolnave de cáncer mamar: cel mai mult au tráit 
acele paciente care simfeau o mai mare bucurie de viajá 
$i aveau un stil explicativ optimist. 

Rezultatele acestea au fost contéstate in 1985 de un 
studiu asupra unor pacienp bolnavi de cáncer in fazá termi- 
nalá, studiu facut de catre Barrie Cassileth, care a desco¬ 
perit cá nici un fel de variabilá psihologicá nu influenjeazá 
durata supraviepiirii. intr-un editorial special din New En- 
gland Journal of Medicine , redactorul asociat Marcia An¬ 
gelí a bátut monedá pe acest studiu, afírmind cá ne ajuta 
sá in{elegem cit de iluzorie e credin^a noastrá cum cá boala 
ar fí reflectarea directá a stárii mentale a pacientului. Tre- 
cind cu vederea tóate cercetárile bine fundaméntate $i ci- 
tindu-le numai pe cele mai neconvingátoare, Angelí a 
condamnat intreg domeniul psihologiei, considerindu-1 res- 
ponsabil de perpetuarea unui basm despre efectele min- 
tii asupra bolii. 

Dar testele lui Cassileth au fost efectúate pe pacienp 
bolnavi in faze termínale §i, in plus, intr-o maniera incorec- 
tá. Desigur cá, dacá te calcá un camión, oricit de optimist 
ai fí, nu prea va mai conta. Dar dacá te dá jos o bicicletá, 
optimismul poate avea un rol considerabil. Nu cred cá pro¬ 
césele psihologice mai joacá vreun rol in cazul unui paci- 
ent al cárui cáncer s-a intins intr-atit incit faza sá fie numitá 
«terminalá». Pe de altá parte, cind tumora e micá, cind 
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boala este la inceput, optimismul poate marca diferenta din- 
tre moarte §i víate- 

Sistemul imunitar. Materiali$tii percep sistemul imu- 
nitar drept ceva separat de psihologia persoanei in cauzá. 
Ei uitá cá sistemul ñervos e legat de creier, astfel cá stári- 
lor de spirit, cum ar fi speranja, le corespund diverse stári 
cerebrale ce reflecta psihologia persoanei respective. Aces¬ 
tea afecteazá apoi restul corpului. A$a cá nu exista nici un 
fel de mister sau de spiritualism privind modul.in care emo¬ 
lía §i gindul afecteazá boala. 

Creierul §i sistemul imunitar sint interconectate nu prin 
nervi, ci prin hormoni, iar ace§ti mesageri chimici navighea- 
zá prin singe $i transmit starea emoponalá dintr-o parte a 
corpului intr-alta. S-a dovedit cá atunci cind o persoaná 
este deprimatá, creierul suferá o schimbare. Neurotransmi- 
tetorii, care sint hormoni ce poartá mesajele de la un nerv 
la altul, pot sá se impupneze. Unii dintre ace$tia, catecola- 
minele, se epuizeazá complet in caz de depresie. 

Ce lan{ de fenomene fizice ar putea semnala sistemu- 
lui imunitar cá gazda sa este pesimistá, deprimatá sau indu- 
reratá? Se pare cá atunci cind catecolaminele se epuizeazá, 
alte substan^e chimice, numite endorfine - propria mor¬ 
fina a corpului i$i sporcsc activitatea. Unele celule din 
sistemul imunitar au receptori care sesizcazá nivelul de en¬ 
dorfine. Cind catecolaminele au un nivel scázut, cum se 
intimplá in depresie, nivelul endorfinelor creóte. Sistemul 
imunitar detecteazá acest lucru §i se auto-«inchide». 

Diverse experimente au dovedit cá in perioadele de su- 
ferinpí psihologicá, cum este doliul, celulele T nu se mul¬ 
tiplica la fel de rapid ca de obicei. Cu timpul insá, sistemul 
imunitar i§i revine. Depresia pare a afecta $i ea ráspunsu- 
rile sistemului imunitar. 


Optimismul se inva(i 

Dacá depresia §¡ doliul ataca temporar sistemul imu- 
nitar, atunci pesimismul, o stare crónica, ar trebui sá afec- 
teze pe termen lung activitatea un imitará. A$a cum spuneam 
mai devreme, persoanele pesimiste devin deprimate mai 
u$or §i mai frecvent. Ceea ce poate insemna cá pesimi$tii 
au sisteme imunitare mai pupn active. 

ímpreuná cu Leslie Kamen de la Universitatea din 
Pennsylvania $i cu Judy Rodin de la Yale, am supravegheat 
sánátatea unui lot important de persoane de peste 70 de 
ani, luindu-le singe o data pe an §i chestionindu-le in deta- 
liu, ceea ce ne-a permis sá le determinám nivelul de opti- 
mism. A$a cum ne a$teptam, optimi$tii aveau o activitate 
imunitará mai buná decit pesimi$tii. 

Moartea cuiva apropiat, depresia, pesimismul - tóate 
pot reduce eficienta sistemului imunitar. lar dacá acesta 
din urmá este afectat de pesimism, pare logic ca pe termen 
lung sá fíe influentatá §i starea de sánátate. 


Optimismul si o viatá mai sánátoasá 

Este oare posibil ca optimi$tii sá tráiascá mai mult de¬ 
cit pesimi$tii? Dacá ai un stil explicativ optimist cind e$ti 
tinár, oare vei fi mai sánátos tot restul viepi? 

Nu sint intrebári la care se pot ñimiza ráspunsuri §tiin- 
tifice cu u$urintá. Dcgeaba ii dám ca exemplu pe oamenii 
foarte in virstá, destul de mulp, §i demonstrám cá majori- 
tatca sint optimi§ti. Poate cá sint optimi$ti pentru cá au tráit 
mult $i au fost sánáto$i, $i nu invers. 

Inainte de a ráspunde la astfel de intrebári, e necesar 
sá le dám altora de capát. in primul rind, trebuie sá $tim 
dacá stilul explicativ este stabil de-a lungul viepi. impreu- 
ná cu Melanie Bums, o studentá in ultimul an, am dat un 
anunf in ziar cáutind persoane care pástreazá inca jumale 
intime din copilárie. Ne-au ráspuns 30 de oameni. Studiind 
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jumalele cu metoda CAVE $i apoi testindu-i pe autorii lor 
in prezent, am ajuns la citeva concluzii. 

Stilul explicativ pentru evenimentele pozitive se mo- 
dificá drastic in timp. ín schimb, stilul explicativ pentru 
evenimentele negative s-a dovedit stabil pe o perioadá de 
mai bine de 50 de ani. Modul in care privim evenimentele 
negative - teoría noastrá despre tragedii - rámine neschim- 
batá de-a lungul intregii viep. De pildá, femeile care, ca 
adolescente, scriseserá in jumal cá nu-i interesau pe bá- 
iep pentru cá erau «nedemne de a fi iubite», scriau peste 
50 de ani cá nu le viziteazá nepopi pentru cá sint «nedem¬ 
ne de a fi iubite». 

Ajun$¡ aici, ne-am intrebat dacá stilul explicativ al unei 
persoane tiñere ii afecteazá acesteia sánátatea mai tirziu. 
De ce anume mai aveam nevoie inainte de a pune aceas- 
tá intrebare? 

Grupul studiului Grant. Aveam nevoie de un grup 
mare de persoane cu anumite caracteristici: 

1. Membrii grupului trebuiau sá fi facut in tinerefe di¬ 
verse afiimapi care puteau fi incá gásite $i téstate cu me¬ 
toda CAVE. 

2. Trebuia sá ne asigurám cá erau sánáto$i §¡ cá aveau 
succes arnnci cind facuserá respectivele declarapi. Dacá 
nu erau sánáto§i sau dacá e^uaserá deja, ar fi putut deveni 
pesimi$ti §i mai putin sánáto§i mai tirziu. lar dacá lucrurile 
ar fi stat a$a, optimismul din tinerete s-ar fi corelat cu o 
viajá mai lungá $i mai sánátoasá, dar pesemne numai pen¬ 
tru cá boala sau insuccesul timpuriu conduc cáfre o viatá 
nesánátoasá. Nimic deosebit aici! 

3. Aveam nevoie de subiecp care sá fi efectuat con- 
Poale medícale regulat, pentru a le putea cerceta starea 
de sánátate de-a lungul viepi. 
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4. ín sfir^it, aveam nevoie de subiecji deja in virstá acum, 
astfel incit sá facem prediejii pentru o viaja intreagá. 

Am beneficiat de subiecfii studiului Grant inceput pe 
la mijlocul anilor ’30, subiecji care indeplineau tóate cele 
patm condijii. Scopul studiului inijiat de fundajia William 
T. Grant era sá determine factorii care asigurá succesul §i 
sánátatea in viaja. Grupul ce urma sá fíe monitorizat frí¬ 
sese alcátuit din 200 de studenji la Harvard, toji avind 
o inzestrare intelectualá §i aptitudini sociale excepjionale, 
precum $i o foarte buná forma fizicá. Ace$ti oameni, care 
se apropiau acum de 70 de ani, cooperaserá perfect cu 
cercetátorii vreme de 50 de ani. 

Cind au devenit ei in$i$i prea bátrini, inijiatorii studiu¬ 
lui Grant §i-au gásit un succesor in persoana lui George 
Vaillant, un psihanalist pentru care nútrese o mare admi- 
rajie. George a acceptat cu generozitate sá lucreze cu Chris 
Peterson $i cu mine. Am decís sá folosim tehnica «plicului 
sigilat». Mai intii, aplicind metoda CAVE, am determinat 
stilul explicativ de la sfir$itul tinerejii a circa jumátate din 
subiecjii studiului, ale$i la intimplare. 

Pe urma am deschis «plicul sigilat» ca sá vedem cum 
evoluaserá in viajá acei oameni. $i am vázut cá sánátatea 
lor la 60 de ani era in strinsá corelajie cu optimismul de 
la 25. Pesimi§tii incepuserá sá sucombe bolilor virstei de 
mijloc mai devreme §i mai grav decit optimi$tii. Pe la 45 
de ani, deosebirile in privinja sánátájii deveniserá conside- 
rabile. Pina la aceastá virstá, bárbajii i$i pástraserá starea 
de sánátate de la 25 de ani. ínsá la 45 de ani corpul bárba- 
Jilor i$i incepe declinul. lar viteza §i gravitatea acestui pro- 
ces erau in mod preponderent determínate de pcsimismul 
care-i caracterizase in urmá cu 25 de ani. 
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Prevenire si terapie psihologicá 

Sprijiniji de Fundajia MacArthur, Judy Rodin, Sandra 
Levy (o tinárá specialistá in oncologie psihologicá din 
Pittsburgh) $i cu mine am tratat 40 de pacienji cu mela- 
nom $i cáncer de colon, douá forme de cáncer destul de 
grave. Pacienjii continuau $edinjele de chimio- $i radiote- 
rapie. ín plus, o data pe sáptáminá, timp de 12 sáptámini, 
faceau o formá modificatá de terapie cognitivá. Le adap- 
taserám terapia astfel incit, in loe sá vindece depresia, sá-i 
inarmeze cu noi moduri de a gindi despre pierden: recu- 
noa$terea gindurilor automate; distragerea atenjiei; dispu- 
tareaexplicajiilorpesimiste (v. capitolul 11). Completaserám 
terapia cognitivá cu tehnici de relaxare impotriva stresului. 
Aveam totodatá un grup de control - pacienji cu cáncer 
care faceau acelea$i tratamente fizice, dar fará terapie cog¬ 
nitivá §i tehnici de relaxare. 

«Sfinte Dumnezeule! Ar trebui sá vezi cífrele astea!» 
Nu detectasem niciodatá atita emojie in glasul Sandrei ca 
atunci cind mi-a dat telefon in acea dimineajá de noiembrie, 
la doi ani dupá ce incepuserám experimentul. «Activitatea 
celulelor NK este extrem de ridicatá la pacienjii care au 
facut terapie cognitivá. $i n-a urcat deloe la grupul de con¬ 
trol. Sfinte Dumnezeule!» 

Terapia cognitivá amplificase putemic activitatea imu- 
ná - exact cum sperasem. Rezultatele au fost decisive pentru 
Fundajia MacArthur, care a acceptat sá sprijine un proicct 
similar, insá cu bátaie mai lungá. Vom incerca nu numai 
sá stimulám sistemul imunitar, dar §i sá prevenim boala. 

Vom aplica exercijiile din capitolul 11 celor cu risc 
crescut de imbolnáviri: oameni divorjaji sau despárjiji re¬ 
cent, recrují militan din zona arcticá, care sint extrem de 
predispu§i la maladii. Schimbarea stilului lor explicativ pe- 
simist le va imbunátáji oare apárarea imunitará §i va pre¬ 
verá boala? Speranjele noastre sint foarte mari. 
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m 

Política, religie si cultura: 
o nouá psihoistorie 

Citindu-1 pe Sigmund Freud tn adolescentá, am fost 
putemic influentat de anumite chestiuni care au continuat 
sá má captiveze pina azi. M-a fascinat psihologia «fier- 
binte» - motivape, emope, boalá mentalá insá m-am 
arátat ciudat de indiferent faja de psihologia «rece» - per- 
ccppe, procesarea informapei, auz $i váz. Un alt scriitor 
popular in copilária mea, in general mai pupn stimat decit 
Freud, m-a marcat §i mai profund: Isaac Asimov, autor 
prolific de science-fícPon, romancier §i vizionar. 

Trilogía sa imposibil de lásat din mina, Fundada , il 
are pe Hari Seldon drept erou. E un savant care creeazá 
«psihoistoria» pentru a prevedea viitorul. Seldon crede cá 
indivizii nu sint predictibili, dar cá o masa de indivizi, la 
fel ca una de atomi, devine extrem de predictibilá. Nu ai 
nevoie decit de ecuapile statistice $i de principiile com- 
portamentale ale lui Hari Seldon (Asimov nu ni le divulga 
nicáieri!) $i pop sá prevezi mersul istoriei, ba chiar §i re- 
zultatul crizelor. 

Ca tínár profesor la inceputul anilor ’70, am aflat cu 
emope cá exista intr-adevár un domeniu numit psihoisto¬ 
rie. Am pnut $¡ un seminar pe acest subiect, datoritá cáruia 
am examinat cu atenpe versiunea académica a viziunii lui 
Asimov. Ce deziluzie! Am aflat, de pildá, desprc tentativa 
lui Erik Erikson de a-i aplica lui Martin Luther principiile 
psihanalitice freudiene. Atitudinea rebelá faja de catolicism 
a lui Luther, spunea Erikson, era consecinta perioadei in 
care fusese «dresat» sá faca pe olita! Profesorul Erikson 
ajunsese la aceastá uimitoare ipotezá studiind putinul care 
se §tie despre copilária lui Luther. Genul acesta de extra- 
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polare dusá pina in pinzele albe n-avea nimic de-a face cu 
ideile lui Hari Seldon, macar pentru cá nu prezicea nimic. 

Dupá ce am dezvoltat tehnica numitá CAVE, aveam 
intr-adevár la dispozitie un fel de ma$iná a timpului. Me- 
toda poate fi aplicatá nu numai la contemporani, dar $i la 
oameni care nu mai sint, cu condipa sá se gáseascá cítate 
exacte din ace§tia. 

Puteam sá ne ocupám acum de psihoistorie, pentru cá 
dispuneam de cele trei principii esenpale cerute de Hari 
Seldon. In primul rind, posedam un principiu psihologic 
serios: stilul explicativ optimist prevede abilitatea de a com¬ 
bate depresia, prezice succesul in viatá $i consecventa. in 
al doilea rind, dispuneam de o tehnicá valabilá de a má- 
sura stilul explicativ al oamenilor vii sau morti. in al trei- 
lea rind, aveam la dispozitie un numár de subiecp de studiat 
indcajuns de mare ca sá putem face previziuni staüstice. 

in 1983, discutind tóate astea cu unul dintre cei mai 
«efervescenp» studenp, Harold Zullow, acestuia i-a venit 
ideea sá aplicám metoda CAVE in politicá. Ce am realizat 
in urmátorii cinci ani a fost unic. Cu un pie de ajutor din 
partea mea, Harold a fost primul psiholog care a prezis un 
eveniment istoric major inainte ca acesta sá aibá loe: cine 
dintre candidapi la alegerile prczidenpale din America, din 
anuí 1988, va intruni cele mai multe voturi. 

Ce fel de pre$edinte vrea electoratul american? Con- 
teazá oare optimismul pentru acest electorat? - au fost 
intrebárile la care Harold $i cu mine ne-am propus sá 
ráspundem. 

Sá ne gindim ce s-ar intimpla cu un candidat la pre- 
$edinpe al cárui stil explicativ conpne mai mult pesimism 
$i mai multá «ruminatie» decit stilul opozantului sáu. Ei 
bine, ar exista trei consecinte, tóate negative. 

Mai intii, acest candidat ar fi mai pasiv; ar merge in 
mai pupne locuri in campania electoralá $i ar ráspunde 
mai pupn prompt la provocárile opozantului sáu. 
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ín al doilea rind, ar fi mai pu(in simpatic alegátorilor. 
ín experiméntele contrólate, depresivii sint mai pu(in sim- 
patizati decit nedepresivii §i tind sá fíe evitap. Nu vreau 
sá spun cá unii candidap la presedinpe ar fí depresivi — 
de obicei nu sínt ci cá alegátorii sínt supersensibili la 
dimensiunea aceasta a optimismului $i sesizeazá pina §i 
diferencie infime dintre doi candidap. 

ín al treilea rind, candidatul mai pesimist ar insufla mai 
pupna speranta in rindurile alegátorilor. Afínnapile perma¬ 
nente $i generalizatoarc despre evenimentele negative pe 
care le fac pesimi^tii semnaleazá lipsa de speranpí. Cu cit 
candidatul «rumegá» mai mult, cu atit lipsa de speranta 
pe care o transmite e mai extinsá. Dacá vor un pre$edinte 
care sá-i faca sá creada cá va rezolva problemele (árii, vo- 
tantii il vor alege pe optimist. 

Laolaltá, cele trei consecinte prezic cá, intre doi candi¬ 
dap la presedinpe, cel care in discursurile sale va «rumega» 
mai pesimist va pierde alegerile. Am verificat cu metoda 
CAVE aceastá ipotezá in cazul tuturor candidaplor ameri- 
cani la presedinpe dintre 1948 (anuí in care discursul lor 
a inccput sá pátrundá, grape televiziunii, in cásele alegáto¬ 
rilor) §i 1988. $i cu o singurá exceppe, victoria lui Nixon 
asupra lui Humphrey in 1968, explicabilá conjunctural, am 
demonstrat cá alegerile au fost cístigate de candidatul mai 
optimist. In octombrie 1988 am prezis cá Bush va invinge, 
depá$indu-$i contracandidatul cu 9,2%. In noiembrie Bush 
1-a bátut intr-adevár pe Dukakis cu 8,2%. 


Stilul explicativ fárá frontiere 

Ín 1983 am fost la München la un congres al Societá(ii 
intemaponale pentru studiul dezvoltárii comportamentale, 
unde am cunoscut-o pe princesa Gabriele zu Oettingen-Oet- 
tingen und Oettingen-Spielberg, unul dintre cei mai promi- 
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(átori tineri oameni de stiin(á din Bavaria. Ascultindu-mi 
expunerea despre metoda CAVE, cea care se prezenta cu 
simplitate drept Ele m-a intrebat dacá, dupá párerea mea, 
pericolele pesimismului, neajutorárii §i pasivitápi reflec¬ 
ta ni$te legi universale omenesti sau sint valabile mai ales 
pentru societatea occidentalá. 

Intr-adevár, depresia nu pare sá facá atitea ravagii in 
culturile neoccidentale, care nu sint obsédate, ca noi, de 
realizarea personalá. Dar observapile facute asupra anima- 
lelor nu trebuie neglijate. Nu numai femeile $i bárbapi din 
(árile occidentalizate sint atin$i de depresie si de lipsá de 
speranta. Atit in natura cit s¡ in laborator, animalele raspund 
la neajutorare cu simptome absolut analoge celor pre- 
zentate de fiintele umane «occidentalizate». Cimpanzeii 
reaeponeazá astfel cind se confruntá cu moartea altor cim- 
panzei; sobolanii reaeponeazá astfel cind sint supusi unor 
socuri electrice de care n-au cum scápa; pestii, ciinii, chiar 
$i gindacii de bucátárie se comportá foarte asemánátor cu 
noi atunci cind esuám. Presupun, i-am spus Elei, cá atunci 
cind o cultura nu raspunde la pierderi si neajutorare prin 
depresie, asta se intimplá pentru cá pedeapsa sárácici si 
a suferintelor nesfirsite a anihilat in acea cultura ráspunsul 
natural. 

«lar dacá afírm cá dorin(a de a avea control precum 
Si distrugátoarea reaepe la neajutorare sint naturale, nu 
vreau sá spun cá optimismul functioneazá pretutindeni. 
Optimismul e eficient in cazul agcnp'lor care vind asigurári 
de via(á in America sau in cazul candidaplor la presedinpa 
SUA. Dar nu-mi pot imagina un britanic introvertit reaepo- 
nind pozitiv la agentul de asigurári care nu se dá niciodatá 
bátut. Sau un alegátor suedez rigid votindu-1 pe Eisen- 
hower. Sau un japonez arátindu-se binevoitor fa(á de un 
individ care ii invinová(este mereu pe ceilalp pentru pro- 
priile greseli.» 
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Ele s-a arátat interesatá sá studieze dacá exista ceea 
ce s-ar putea numi stil explicativ nafional $i a venit cu o 
idee perfectá: o comparare intre germanii din Est §i cei 
din Vest. «Douá culturi foarte similare: aceea§i localizare 
geográfica, aceea§i clima, aceea$i limbá §i acela§i limbaj 
nonverbal, aceea$i istorie pina in 1945. De atunci incoace 
difera doar in privin{a sistemului politic. Sint ca doi gemeni 
univitelini despartí {i in ultimii 40 de ani §i crescuti, flecare, 
altfel. Imi pare modul ideal de a afla dacá disperarea dife- 
rá in íunctie de sistemul politic - cind tóate celelalte varia- 
bile rámin constante», a spus Ele. 

$¡ pentru cá nu peste mult timp urma sá se tiná Olim¬ 
piada de iaraá in Iugoslavia, avea sá caute in presa decla- 
ratii ale atlefllor §i reporterilor legate de victorii §i infringen, 
pentru a vedea care dintre culturi este mai pesimistá. A 
obfinut 381 de cítate din ziare. Spre surprinderea Elei, dc- 
claratiile facute de germanii din Est sunau mai pesimist 
decit cele ale germanilor din Vest, de$i primii ci^tigaserá 
24 de medalii, iar ultimii doar patru. 

íncá neconvinsá, a decis sá meargá in Berlinul de Est, 
sá colinde barurile, sá asculte conversa^ $i sá le compare 
apoi cu discutii surprinse in cafenele vest-germane. In iar- 
na lui 1985 a intrat in 31 de baruri din zone industríale: 
14 in Berlinul de Vest $i 17 in Berlinul de Est. In aceste 
baruri - sau mai degrabá circiumi - mergeau sá bea mun- 
citorii cind ie§eau de la lucru. Erau aproape únele de cele¬ 
lalte, sepárate doar de Zidul Berlinului. Ele a facut tóate 
observable in cele cinci zile ale aceleia$i sáptámini. Pe 
língá discutii a luat in consideratie tóate celelalte elemente 
pe care literatura de specialitate le asociazá cu depresia: 
postura, mi$cári ale miinilor, zímbete, surisuri, gesturi má- 
runte cum ar fi rosul unghiilor. 

Tot berlinezii din Est au fost gásiti mai deprimati. 69% 
dintre vestici zimbeau, fatá de numai 23% dintre estici. 
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50% dintre berlinezii vestici státeau cu spatele drept, fatá 
de numai 4% (!) dintre berlinezii estici. 80% dintre mun- 
citorii Berlinului de Vest aveau postúri deschise ale corpu- 
lui - erau intor$i unii spre ceilalti - in comparatie cu numai 
7% (!) dintre est-germani. Vesticii rideau de 2,5 orí mai 
des decit esticii. 

De vreme ce, piná in 1945, cele douá culturi erau una, 
aceste descoperiri spun ce va despre cantitatea de sperantá 
generatá de un regim politic in raport cu celálalt. Dar nu 
indicá $i ce aspect se face responsabil de speranfa sporitá 
sau diminuatá. Poate cá este diferenta de nivel de trai sau 
diferenta in libertatea de exprimare orí de deplasare. Sau 
chiar diferentele dintre cár(i, muzicá sau mineare.* 

ín orice caz, aceste descoperiri demonstreazá cá exista 
o metodá de a másura nivelul de sperantá $i disperare din 
diverse culturi. Metoda aceasta i-a permis Gabrielei Oet- 
tingen sá compare ceea ce altádatá párea de necomparat. 


Religia si optimismul 

Se spune cá religia aduce sperantá §i permite oameni- 
lor nccájiti sá treacá mai u$or prin suferintele acestei lumi. 
Religia organizatá oferá credinta cá viata este mai buná 
decit pare. E§ecurile indivizilor sint estompate de convin- 
gerea cá ei fac parte dintr-un tot mai important. Estompa- 
rea aceasta are loe fíe cá e vorba de o sperantá concretá, 
ca aceea intr-o minunatá viatá viitoare, fíe cá sperantá este 


* Má intreb acum (aprilie 1990) in ce másurá s-a schimbat 
stilul explicativ al est-germanilor dupá cáderea Zidului Berlinu¬ 
lui. $i fac o previziune: schimbárile de stil explicativ in Germa- 
nia de Est, Cehoslovacia, Romanía, Polonia, Ungaria $i Bulgaria 
vor aráta cit de eficient urmeazá sá-$i exploatezc aceste natiuni 
libertatea recent cuceritá. ( N.a .) 
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abstracta - sá taci parte din planul divin sau pur §i simplu 
din continuitatea evolujiei. Geoige Brown, un sociolog Ion- 
donez, a efectuat studii asupra casnicelor din Hcbride §i 
a demonstrat cá acelea care merg regulat la bisericá sufe- 
rá mai pufin de dcpresie decít cele care nu merg. 

Oferá oare únele religii mai multa speran^á decit áltele? 

O finará inimoasá, sociolog $i istoric, Eva Morawska, 
parea sá aibá o parte din ráspuns. Am invitat-o sá tina un 
seminar despre neajutorarea evreilor ru§i $i a slavilor ru$i 
din secolul al XLX-lea. Eva a demonstrat cá evreii se dove- 
deau mai optimi$ti decit slavii, de§i ambele populafii erau 
la fel de oprímate. Poate cá religiile diferitc le inoculau ni- 
veluri diferite de optimism. Sá fie ortodoxia rusa mai pesi- 
mistá decit iudaismul? 

Gabriele Oettingen a inceput sá colaboreze cu Eva, mer- 
gind in sate din Rusia locuite de ambele nafionalitáti. Cu 
ajutorul unor preofi ortodoc$i au facut rost de material reli¬ 
gios $i laic, reprezentativ pentru ambele culturi - liturghii, 
povestiri religioase, cintece folclorice $i proverbe - pe care 
1-au supus tehnicii CAVE. Materialul secular nu diferen- 
tia cele douá culturi, dar cel religios, da. Materialul evrei¬ 
lor ru§i era considerabil mai optimist decit cel al ru$¡Ior 
ortodoc$i, mai ales in ceea ce prívente dimensiunea per- 
manentei. In materialul evreiesc elementele pozitive erau 
proiectate foarte departe in timp, asta insemnind ca lucru- 
rile bune vor dura mai mult, in vreme ce evenimentele 
negative aveau bátaie scurtá. 


O alta perspectiva 
asupra psihoistoriei 

Pina nu demult, psihoistoria era departe de ceea ce ar 
fi apreciat Han Seldon. Nu prezicea, ci «postzicea». Recon- 



Politicá, religie culturá o nouá psihoistorie 


struia viefi individúale, nu actiuni ale unor grupuri de oa- 
meni. Folosea principii psihologice discutabile nu re- 
curgea la nici un instrument statistic. 

Dar gra^ie cercetárilornoastre lucrurile s-au schimbat: 
no i incercám sá prevedem lucrurile impórtate inainte ca 
ele sá se íntímple. incercám sá prezicem aepuni ale unor 
grupuri mari, cum ar fi votul electoratului. migratia oame- 
nilor. Ne bazám pe principii psihologice solide $i utilizám 
instrumente statistice considérate valide. 

Acesta e numai inceputul. El sugereazá cá psihologii 
viitorului nu vor trebui sá se limiteze la cercetári de labora- 
tor indoielnice sau la studii de grup costisitoare pentru a-§i 
proba teoriile. Documéntele istorice se pot do vedi un teren 
de experimentare fructuos, iar prezicerea viitorului ar pu¬ 
tea fi un test inca mai convingátor pentru teorii. 

Cred cá Hari Seldon ar fi mindru de noi. 


Partea a treia 



De la pesimism 
la optimism 


Un bátrinel e lucru groaznic, záu 
O hainá peticitá-n bal Doar dacá 
Din suflel va cinta $i (ipa ráu 
Pentr ’orice petic muritor ce-mbracá. 

W. B. Yeats 
«Navigínd spre BizanJ» 
Turnul (1928) 


uns|rezece 

Viata optimista 

Viaja il aruncá pe optimist in acela$i virtej de necazuri 
$i tragedii ca $i pe pcsimist, nuniai cá optimistul navigheazá 
mai bine prin ele. A$a cum am vázut, dupa o infringere 
optimistul se repune pe picioare §i. de$i viaja i-a fost afec- 
tatá, o ia de la capát. Pesimistul renunjá $i cade in depre- 
sie. Grajie perseverenjei sale, optimistul realizeaza mai mult 
la slujbá, la $coalá $i pe terenul de sport. Optimistul se 
bucurá de o sánátate fizicá mai buná §i, foarte probabil, 
tráie$te mai mult. Chiar $i cínd lucrurile merg bine pentru 
pesimist, el ramine obsedat de spectrul catastrofei. 
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Optimismul se inva{á 

Aceasta a: fi vestea proastá pentru pesimi§ti. Vestea 
buná este cá deprinderile optimiste se pot invá(a, iar calitatea 
viepi se poate imbunátád permanent. Chiar $i optimi$tii 
pot beneficia de pe umia unei schimbári. Aproape top op- 
timi§tii au perioade de pesimism u$or, iar tehnicile care-i 
ajuta pe pesimi§ti pot fi folosite $i de optimi$ti atunci cind 
se simt la pámint. 

Dupa cum vep vedea in continuare, a invada sá fip op- 
timist nu inseamná sá devenid mai egoist §i mai insistent, 
sá vá impune^ intr-o maniera agresivá, ci pur §i simplu sá 
vá insu$ip ni$te deprinderi prin care sá vá vorbifi dumnea- 
voastrá ínfivá de pe o pozipe mai incurajatoare atunci cind 
suferip un e$ec. 

Poate vá intrebap dacá, deprinzind optimismul, nu cum- 
va vcp sacrifica realismuL, partea buná a pesimismului? 

Capitolele urmátoare nu infap$eazá un optimism ab- 
solut, necondiponat, pe care sá-1 aplicad orbe$te in tóate 
situapile, ci un optimism flexibil. Scopul este sá vá sporip 
controlul asupra modului in care percepep necazurile. Dacá 
avep un stil explicativ pesimist, nu mai c cazul sá tráip sub 
tiranía pesimismului. Cind se intimplá evenimente nega- 
tive, nu trebuie sá le privip ca pe ceva permanent, general, 
personal, cu rezultatele destabilizante pe care stilul expli¬ 
cativ pesimist le atrage dupa sine. Aceste capitole vá oferá 
o altemativá la modul in care abordad nenorocirile - o al¬ 
ternativa care nu vá va face sá devenid sclavul unui opti¬ 
mism debordant. 


Repere pentru folosirea 
optimismului 

Scorul la testul din capitolul 3 este principalul indica- 
tor dupá care puteti decide dacá aved nevoie de aceste 



Viaja optimista 

deprinderi. Dacá punctajul dumneavoastrá P-N (scorul to¬ 
tal) este mai mic de 8, aceste capitole vá vor prinde bine. 
Cu cit e mai mic punctajul, cu atit vep avea mai multe be- 
neficii. Chiar dacá scorul a fost 8 sau mai mare, ar trebui 
sá vá punep intrebárile de mai jos. Dacá vreunul dintre 
ráspunsuri este afirmativ, atunci aceste capitole vá vor fi 
de folos. 

• Má descurajez cu u$urinpá? 

• Cad in depresie mai des decit a§ dori? 

• E$uez mai mult decit ar trebui? 

ín ce situad i ar trebui sá utilizad tehnicile de schimba- 
re a stilului explicativ fumizate de aceste capitole? In pri- 
mul rind, intrebap-vá care vá este (elul. 

• Dacá sintep intr-o situape de realizare (obpnerca unei 
promovári, vinderea unui produs, intoemirea unui raport 
difícil, ci$tigarea unui joc), folosip optimismul. 

• Dacá sintep ingrijorat de cum vá simpp (va luptap 
cu depresia, incercad sá vá menpnep moralul sus), folosip 
optimismul. 

• Dacá situada pare sá se prelungeascá $i sánátatea dum¬ 
neavoastrá fizicá este o problemá, folosip optimismul. 

• Dacá dorip sá conducep oameni, dacá dorip sá-i in¬ 
spirad pe oameni, dacá vrep ca oamenii sá vá voteze, fo¬ 
losip optimismul. 

Pe de alta parte, existá situapi in care aceste tehnici nu 
trebuie folosite. 

• Dacá vá facep planuri legate de un viitor riscant $i 
nesigur, nu folosip optimismul. 

• Dacá (elul dumneavoastrá este de a-i consi lia pe cei 
cu un viitor sumbru, nu folosip optimismul. 

• Dacá dorip sá vá manifestad simpatía fa{á de neca¬ 
zurile altora, nu inceped cu optimismul, de$i folosirea lui 
mai tirziu, cind s-a instalat increderea §i empatia, poate fi 
beneficá. 
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Optimismul se invafá 


Víala optimista 


Ca sá aflab dacá nu trebuie folosit optimismul, prin- 
cipala regula este sá vá intrebap care e costul e§ecului in 
acea situare. Dacá e ridicat, atunci optimismul reprezintá 
o strategie gre$itá. Pilotul care decide dacá e cazul sá deji- 
vreze avionul inca o datá, invitatul care alege sá conducá 
sau nu malina spre casá dupá ce a báut alcool, sofia frus- 
tratá ce se intreabá dacá sá inceapá o relace care, o datá 
descoperitá de so{, le-ar distruge cásátoria - tofi ace§ti oa- 
meni nu trebuie sá foloseascá optimismul. ín aceste cazuri, 
costul e$eculut este, respectiv, moartea, un accident de ma- 
^iná, divorpjl. Folosirea tehnicilor care minimalizeazá cos¬ 
tul nu este potrivitá aici. 

Dar dacá acest cost este scázut, atunci folosib optimis¬ 
mul. Agentul de vinzári care decide sá mai facá incá un 
apel telefonic i$i pierde numai timpul dacá e$ucazá. Timi- 
dul care se intreabá dacá sá deschidá sau nu conversaba 
riscá cel mult sá fie respins. Adolescentul care se ginde$te 
sá invehe un sport nou riscá doar frustrarea. Top ar trebui 
sá foloseascá optimismul. 

Acest capítol vá invafá principiile de bazá cu ajutorul 
cárora vá pute{i transforma din pesimist in optimist in viaja 
de tóate zilele. Spre deosebire de alte tehnici de self-help , 
acestea au fost serios téstate, mii de adulcí folosindu-le pen- 
tru a-$i modifica definitiv stilul explicadv. 

Cele trei capitole referitoare la transformarea pesimis- 
mului in optimism au o anumitá autonomie. Primul príven¬ 
te tóate domeniile viepi adulte, cu excepfia serviciului. Al 
doilea prívente copiii. Al treilea este pentru locul de muncá. 
Fiecare folose§te acelea$i tehnici de optimism invájat in- 
tr-un cadru diferit, a§a incit ar putea sá vi se pará cá se 
repetá. Dacá vá intereseazá numai unul dintre subieete, 
nu este absolut necesar sá parcurgeb §i celelalte douá 
capitole. 



ABC-ul* ** 

Cind dám piept cu o adversitate, reacponám gindin- 
du-ne la ea. Foarte rapid gindurile noastre se transformá 
in cnedinfe. Acestea se pot transforma in obi§nuin{e, ast- 
fel incit nici nu realizám cá le avem atita timp cit nu ne 
concentrám asupra lor. lar ele nu stau a$a, degeaba, ci au 
consecinfe 

Credin^ele sint cauzele directe a ceea ce simprn sau fa- 
cem in continuare. Ele marcheazá diferenfa íntre a te simfi 
deprímat $i a renun^a, pe dc-o parte, $i a te simb bine $i 
a purcede la o aepune constructivá, pe de alta parte. Am 
vázut pe parcursul acestei cáríi cá anumite tipuri de cre- 
din{e genereazá o reaepe de renunjare. Vá voi aráta cum 
sá intrerupeb acest cerc vicios. Primul pas este sá depis- 
tab legátura dintre adversitate, credinpí §i consecintá. Al 
doilea este sá observad cum opereazá ABC-ul in viaja de 
tóate zilele. Aceste tehnici fac parte dintr-un curs de schim- 
bare a stilului explicativ pentru oameni nomiali, realizat 
de doi dintre cei mai faimo$i speciali$ti in terapia cogni- 
tivá din lume - dr Steven Hollon, profesor de psihologie 
la Universitatea Vanderbilt $i editor al principalei reviste 
din domeniu, $i dr Arthur Freeman, profesor de psihiatrie 
la Universitatea de Mediciná din New Jersey - impreuná 
cu mine. 

Vreau acum sá identificab citeva ABC-uri ca sá vedeji 
cum fimeboneazá. Eu vá voi fumiza «adversitatea», impre¬ 
uná cu «credinja» orí «consecinja». Dumneavoastrá veji 
completa elementul lipsá. 


* Am pástrat acronimul din englezá: A = adversity, tradus 
in text «adversitate», B = belief, tradus «credinfá» $i C = con- 
sequences , tradus «consecinfe». (N.t.) 

** Modelul ABC a fost dezvoltat de Albert Ellis, un pionier 
al psihologiei cognitive. ( N.a.) 
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Identificarea ABC-urilor 

1. A. Cineva se repede cu malina in locul de pareare pe care 

l-ap ochit. 

B. Vá ginditi - - - 

C. Va infuricp, dcschidep geamul $i vá rátoip la celálalt $ofer. 

2. A. Vá ráslip la copilul dumneavoastrá pentru cá nu §i-a ía- 

ciit teme'e. 

B. Vá gindiji: «Sint o mamá deplorabilá.» 

C. Simpti (sau facep)... 

3. A. Cel mai bun prieten nu vá ráspunde la telefoane. 

B. Vá gindi;i... 

C. Sintep deprimat toatá ziua. 

4. A. Cel mai bun prieten nu vá ráspunde la telefoane. 

B. Vá ginditi... 

C. Nu vá deranjeazá §i vá continuap treburile din acea zi. 

5. A. Vá certati cu sopil/sopa. 

B. Vá gíndi(i: «Niciodatá nu fac ceva ca lumea.» 

C. Simpti (sau faceti)... 

6. A. Vá certati cu sopil/sopa. 

B. Credeti cá el/ea era prost dispus(á). 

C. Simpti (sau faceti)... 

7. A. Vá certati cu sotul/sotia. 

B. Vá ginditi: «Sint intotdeauna in stare sá lámuresc ne- 
intelegerile.» 

C. Simpti (sau faceti)... 

Acum sá studiem aceste $apte situatii §i sá observám 
cum interactioneazá elementele. 

1. in primul exemplu, gindurile referitoare la incálca- 
rea unui drept al dumneavoastrá vá infurte. «$oferul asta 
mi-a furat locul», «A facut ceva grosolan $i egoist» etc. 



Via(a optimista 


2. Cind vá explicar comportamentul fatá de copil prin 
«sint o mamá deplorabilá», urmeazá tristetea $i refiizul 
de a mai íncerca sá-1 faceti sá-$i rezolve temele. Cind ex- 
plicám evenimentele negative ca rezultat al unor trásáturi 
permanente, generale §i personale, se ive$te intotdeauna 
deprimarea $i renuntarea. Cu cit trásátura pare mai per- 
manentá, cu atit deprimarea va dura mai mult. 

3 §i 4. Dacá prietenul nu vá ráspunde la telefon, pu- 
tep da fíe o explicare permanenta $i generala («nu-i de 
mirare, sint un egoist lipsit de considerare») care va fí ur- 
mata de deprimare, fíe o explicare temporará $i exterioará 
(«probabil cá face ore suplimentare sáptámina asta», «n-are 
chef- a cázut in butoiul cu melancolie» etc.). 

5, 6 $i 7. Ce se petrece cind vá certati cu sotul/sotia? 
Dacá veniti cu o explicare permanentá, generala $i perso- 
nalá ca in exemplul 5, vá vep simti deprimat(á) §i nu vep 
incerca sá vá impácap. Dar dacá vep da o explicare tempo¬ 
rera $i exterioará, ca in exemplul 6, vep simti nurnai un 
pie de furie, un pie de supárare $i o pasivitate trecátoare. 
Cind proasta dispozipe se va risipi, vep incerca probabil 
sá dregeti lucrurile. Vá vep impáca $i vá vep simti curind 
minunat §i plin(á) de energie. 

ABC-urile personale. Pentru a vedea cum opereazá 
aceste ABC-uri in viata cotidianá, (ineti un jumal al lor 
timp de o zi sau douá, atit cit este necesar pentru a con- 
semna cinci ABC-uri proprii. 

in acest scop este suficient sá deveniti atent la dialo- 
gul continuu ce are loe in mintea dumneavoastrá, dialog 
de care, in mod normal, nici nu sintep con$tient. Trebuie 
sá detectar legátura dintre o anume adversitate, chiar §i 
minora, $i sentimentul ce-i urmeazá. 

Vor exista trei rubrici in consemnárile dumneavoastrá 
din jumal. 


178 


179 


Optimísmul se ínvavá 

Prima, «adversitate», poate confine aproape orice lu- 
cru neplácut, de la un robinet care curge piná la un prie- 
ten care se incruntá. Fi^i obiectiv. Descriefi faptul, fará a-l 
evalúa 

Cea de-a doua rubricá este a «credinfeIon>. Credinfe- 
le reprezintá modul in care interpreta^ adversitatea. Nu le 
confunda^ cu sentimentele, care fin de «consecinfe». «Am 
fácut-o de oaie cu regimul de slábit» $i «Má simt incom- 
petcnt» sint credinfc. Acuratefea lor se poate evalúa. Pe 
cínd «sint trist» exprima un sentiment. N-are sens sá ve- 
rifíci exactitatea lui «sint trist»: dacá a$a simfi, a$a e$ti $i 
gata. 

A treia rubricá este a «consccinfclon>. Aici notafi ce 
ali simfit §i ce afi fácut. V-afi simfit vesel, nelini$tit, vino- 
vat sau cum? Adesca simfim mai multe lucruri. Notafi cit 
mai multe sentimente $i acfiuni de care afi fost con$tient. 

ínainte de a incepc, iatá douá cxemplc care vá pot fi 
de folos: 

A. Adversitate : Soful meu trebuia sá le facá baie copi- 
ilor $i sá-i culce, dar cind m-am íntors acasá de la $edin- 
fá erau cu tofii lipifi de televizor. 

B. Credinfá: De ce nu poate sá facá ce-1 rog? E chiar 
a§a de greu sá-i imbáieze $i sá-i trimitá la culcare? Acum 
o sá fiu personajul negativ care le stricá distraería! 

C. Consecinfe : M-am supárat pe soful meu $¡ am in- 
ceput sá fip la el ínainte de a-i da posibilitatea sá-mi cx- 
plice. Am intrat in camera §i am inchis televizorul fará sá 
zic nici macar «buná». Parca eram bau-bau... 

A. Adversitate : Am hotárit sá fac gimnasticá la salá, 
dar cind am ajuns acolo n-am vázut decit corpuri suple... 

B. Credinfá: Ce fac eu aici? Arát ca o balená pe uscat 
in comparare cu tipele astea! Ar trebui sá dispar de-aici 
dacá mai am pufiná demnitate. 



Via (a optimistá 


C. Consecinfe : Am devenit hipercon$tientá de corpul 
meu §i am plecat cam intr-un sfert de orá. 

Acum e rindul dumneavoastrá. In zilele urmátoare, no- 
tafi cinci secvenfe ABC din propria viafá. 

Dupá ce le-afi scris, citifi-le cu atenfie. Cáutafi legátura 
dintre credinfe $i consecinfe. Vefi vedea cá explicable pesi- 
miste atrag dupá sine pasivitate, in tirnp ce explicable opti- 
miste vá umplu de energie. 

Urmátoarea mineare: dacá vá schimbafi credinfele care 
se manifestá in mod obi$nuit in cazul dumneavoastrá cind 
intimpinafi o adversitate, reaefia la adversitate se va schim- 
ba imediat $i ea. Existá cái foarte sigure de schimbare. 


Disputarea si distragerea atentiei 

Existá douá moduri genérale de a face fafá credinfelor 
pesimiste o datá ce afi devenit con§tient de ele. Primul este 
sá nu le dafi atenfie in momentul cind survin - sá incercafi 
sá vá gindifi la altceva. Al doilea este sá le disputafi. Pe 
termen lung, disputarea este mai eficicntá dcoarece cre¬ 
dinfele conibátute cu succes vor reapárca mult mai rar cind 
situafia se repetá. 

Oamenii sint programafi sá se gindeascá la acele lu- 
cruri, bune sau rele, care le atrag atenfia §i le ridicá intrebári. 
Ceea ce, din punct de vedere evolutiv, este foarte logic. 
N-am trái prea mult dacá n-am recunoa$te imediat peri- 
colele §i nevoile $i dacá n-am fi pregátifi sá ne frámintám 
cum le vom soluciona. Gíndurile pesimiste obi$nuite duc, 
din pácate, acest proces folositor un pie prea departe. Nu 
numai cá ne atrag atenfia, dar ne circulá neincetat prin min- 
te. Prin insá§i natura lor, nu vor permite sá fie uitate. Sint 
forme de rememorare primitive, biologice ale nevoilor $i 
pericolelor. ín tirnp ce evolufia pare sá fi fácut din copiii 
preadolescenfi ni$te optimi$ti formidabili, ea s-a asigurat 
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Optimismul se ínva^á 

cá adulfii care-$i faceau griji §¡ planuri au mai multe $anse 
de a supraviepii $i a avea copii pe care sá-i vada supravie- 
tuind. ín via(a moderna ínsá, aceste rámá$ite primitive ne 
íncurcá, deranjindu-ne performantele $i inráutátindu-ne ca- 
litatea vietii emociónale. 

Sá vedem care este diferen^a dintre distragerea aten(iei 
§i disputare. 

Distragerea atenfiei. Vreau acum sá nu va ginditi la o 
tartá de mere cu ínghejata de vanilie. Tarta e calda $i inghe- 
fata contrasteazá splendid cu ea ca gust $i temperaturá. 

Probabil a{i descoperit cá nu ave{i aproape deloe pu- 
terea sá nu vizualizap deliciul. Dar aveti capacitatea de a 
va replia atenea. 

Ginditi-vá din nou la tartá. Vá lasá gura apa? Acum 
ridicati-vá in picioare $i loviti cu palma in perete, strigind: 
ÍNCETEAZÁ! 

Imaginea tartei a dispárut, nu-i a$a? 

Este una dintre metodele simple, dar eficiente, de a-(i 
intrerupe $irul gindurilor, de a pune capát unor tipare de 
gindire intrate in obi§nuintá. Unii suná dintr-un clopo^el, 
alfii poartá cu ei un cartona$ pe care e scris cuvintul INCE- 
TEAZÁ cu litere mari ro§ii. Unii cred cá este folositor sá 
poarte o banda de elastic la incheieturá, cu care sá se ples- 
neascá tare, ca sá nu mai rumege acelea§i gínduri. 

Dacá vefi combina una dintre aceste metode fizice cu 
o tehnicá numitá redirecfionarea atenfiei, ve$i ob^ine rezul- 
tate de duratá. Pentru a nu vá reintoarce la gínduri le ne- 
gative dupa ce le-afi intrerupt (prin plesnirea cu banda de 
elastic sau altcumva), indreptati-vá atenfia in altá parte. 
A$a fac §i actorii cind vor sá treacá de la o emo{ie la alta. 
Incercafi §i a$a: luafi un obiect mic in palma $i studiafi-1 
intens citeva secunde. Jucafi-vá cu el, bágaji-l in gura sá 
vedefi ce gust are, mirosifi-I, ciocánifi-1 pentru a vedea 
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cum suná. Vefi vedea cum, concentrindu-vá astfel asupra 
obiectului, vá vefi fi redirecponat atenfia. 

Mai puteji pune capát ruminafiilor profitind de ínsá$i 
natura lor. Prin natura lor, gindurile circulá neíntrerupt prin 
minte ca sá nu le uitatf, ca sá acfionafi conform lor. Cind 
apare o adversitate, programas-va sá vá ginditi la ea mai 
tirziu , sá zicem in seara respectivá la ora §ase. 

De asemenea, notad gindurile negre chiar atunci cind 
survin. Combinaba dintre a le nota - fapt care le atenueazá 
§i le aruncá «la co§» - $i fixarea unui moment mai inde- 
pártat pentru a vá gindi la ele functioneazá bine. Tiñe sea- 
ma de insu§i motivul pentru care existá ruminafia - a vá 
aminti permanent de ea - $i o «faulteazá». Dacá vá scriefi 
gindurile negre $i stabilifi o ora pentru a stárui asupra lor, 
ele i$i pierd din insemnátate §i asta le diminueazá foria. 

Disputarea. Sá ne ferim de credintele care ne tulburá 
poate fi de folos pentru inceput, dar un remediu mai de 
duratá este sá le «disputám». Atacáp-le, oferind argumente. 
Hártuind cu perseverentá credintele care apar in urma ne- 
cazurilor puteti sá vá schimbafi reacfia obi§nuitá din supá- 
rare $i renun^are in buná-dispozitie. 

A. Adversitate: Am inceput sá merg la ni$te cursuri se- 
rale pentru masterat. Am primit rezultatcle de la prima se¬ 
rie de examene §i am vázut cá nu sínt atit de bune pe cit 
a§ fi vrut. 

B. Credinfá : Ce note nasoale ai luat, Judy! Sigur e§ti 
pe ultimul loe! Sint timpitá $i gata. $i in plus sint prca bá- 
triná ca sá concurez cu copii i á$tia. Chiar dacá merg mai 
departe, cine o sá má angajeze, la 40 de ani, cind poate 
angaja o femeie de 23? Ce-a fost in capul meu cind m-am 
inserís? La virsta mea e prea tirziu. 
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C. Consecinfe : M-am simpt inutilá $i tristá. Mi-a fost 
jená §i cá am incercat, a$a cá am hotárit sá renunt la cursuri 
$i sá má mul^umesc cu slujba mea de-acum. 

D. Disputare: Exagercz. Speram sá iau peste tot 10, 
dar am luat un 8, un 9 $i un 7. Nu sínt cele mai groaznice 
note. Probabil cá nu sínt cea mai buná in grupá, dar nici 
cea mai rea. Tipul care stá lingá mine la ore a luat 5 $i 6, 
am vázut. $i nu din cauza virstei am rezultate mai proaste 
decít speram. Probabil cá s-a íntímplat a$a pentru cá sínt 
foartc ocupatá $i n-am timp de studiu. Am un serviciu, am 
o familie... la drept vorbind m-am descurcat destul de bine 
dacá pn cont de asta. Acum o sá §tiu de cít timp am ne- 
voie ca sá invát pentru examene. Nu e momentul sá má 
frámínt cine o sá má angajeze. Aproape toatá lumea care 
promoveazá acest curs í§i gaseóte o slujbá. 

Concluzie : Am acum o párere mult mai buná desprc 
mine $i examenele mele. N-o sá má retrag de la cursuri §i 
n-am sá renunt la ce vreau din cauza virstei. íncá imi fac 
probleme cá virsta poate fi un dezavantaj, dar voi trece 
peste acest obstacol dacá $i cínd o sá-1 íntilnesc. 

Judy §i-a contracarat ín mod eficicnt credintele despre 
nótele primite la examen. $i-a schimbat astfel sentimen- 
tele - de la disperare la sperantá - $i actele - de la rctra- 
gere la mersul decis ínainte. Judy cunoa$te anumite tehnici 
pe care §i dumneavoastrá le vep invája. 

Distanfarca. Credintele dumneavoastrá, este esential 
sá intelegeti acest lucru, sínt ni§te simple credinte. Nu co- 
respund ncapárat realitápi. Dacá o rivalá geloasá urlá spu- 
megínd de furie cá sintep o mama ingrozitoare, o egoistá 
nesimptá §i proastá, cum vep reaepona? Probabil cá nu 
vep da prea multá atente acestor acuzapi. lar dacá vá iritá, 
probabil cá vep aduce contraargumente. 
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Putem sá ne distan^am, mai mult sau mai pupn, de acu- 
zapile nefondate ale altora. Dar nu ne pricepem la fel de 
bine sá ne distan^ám de acuzapile pe care noi indine le lan- 
sám ímpotriva noastrá in flecare zi. Ín fond, dacá noi gin- 
dim a§a despre noi, inseamná cá e adevárat. 

Eroare! 

Lucrurile pe care ni le spunem atunci cínd suferim un 
e§ec pot fi la fel de nefondate ca §i acu^pile unui rival 
gelos. Explicatiile noastre sínt in general distorsiónate. Sínt 
proaste obi$nuin{e de gindirc produse de experienp: ne- 
plácute din trecut - de conflicte din copilárie, de párinp 
severi §.a.m.d. Dar pentru cá par a izvori din noi ín§ine, 
le luám drept litera de lege. 

Nu sínt insá decít simple credin{e. lar dacá noi credem 
ceva, asta nu face ca acel ceva sá deviná adevárat. Daca 
un ins se teme cá este nedemn de a lucra undeva sau de 
a fi iubit, ori se teme cá este inadecvat, nu inseamná cá 
lucrurile stau chiar a$a. Este esential sá ne suspendám ere- 
dintele pentru o clipá, sá ne distantám de explicapile pesi- 
miste macar atíta cít e necesar pentru a le verifica acuratetea. 
«A disputa» inseamná sá verificám in ce másurá credin- 
tele noastre sínt adevárate. 

Primul pas este sá §tip, pur §i simplu, cá o credintá 
poate fi combátutá. Urmátorul este s-o disputap efectiv. 


Cum ínvátám sá ne certám 
cu noi ínsine 

Din fericire, aveti deja o experientá de o viatá in dispu¬ 
tare. Folositi aceastá deprindere atunci cínd vá certap cu 
altii. Dacá veti pomi la atac impotriva propriilor acuzapi 
nefondate, vechile deprinderi vá vor veni in ajutor. 
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lata patru modal itáp importante de a disputa o credin- 
\á in mod convingátor: 

• Dovezile? 

• Altemativele? 

• Implicadle? 

• Utilitatea? 

Dovezile. Cea mai convingátoare metodá de a dispu¬ 
ta o credinfá negativa este de a-i demonstra incorectitu- 
dinea fapticá. De cele mai multe ori, faptele sínt de partea 
noastrá, deoarece rcacpile pesimiste la o adversitate repre- 
zintá adesea exageran. Intri atunci in rolul de detectiv $i 
te intrebi care sint probele in sprijinul acelei credinfe. 

Judy a facut acest lucru cind a cáutat probe pentm cré¬ 
dula cá nótele ei «nasoale» o plasau «pe ultimul loe». Or, 
s-a dovedit cá persoana care státea aláturi de ea la ore avea 
note §i mai mici. 

Este important sá observám diferenfa dintre aceastá 
abordare $i a$a-numita «forja a gindirii pozitive». Gindirea 
pozitivá implica de multe ori idei incurajatoare (de genul: 
«In orice zi, in orice privinfá, imi e din ce in ce mai bine») 
cárora le lipsesc insá probele sau, $i mai ráu, sint contra- 
zise de probe. Dacá putep crede a§a ceva, spun propová- 
duitorii gindirii pozitive, sinteti cu atit mai putemici. Multi 
oameni cu $coalá, obi$nuip sá fie sceptici, nu pot practi¬ 
ca o atare autostimulare. Optimismul inváfat se refera insá 
la acurateje. 

S-a observat cá nu simpla repetare pentru sine de ffaze 
pozitive imbunátáje§te dispozipa sau reu§ita, ci modul in 
care facem fafá aserpunilor negative. De obicei, credintele 
negative ce urmeazá unci adversitáp nu sint adevárate. Ma- 
joritatea oamenilor fac o catástrofe din orice. Dintre cau- 
zele potenpale o aleg pe aceea cu cele mai funeste implicapi. 
Una dintre cele mai eficiente tehnici de disputare ar fi cáu- 
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tarea de probe care sá arate cit de defórmate sint explica- 
pile noastre catastrofice. Foarte adesea realitatea este de 
partea noastrá. 

Optimismul inváfat nu fimefioneazá datorítá unei atitu- 
dini pozitive nejustificate cu privire la lume, ci pñnforfa 
gindirii «non-negative». 

Altemativele. Aproape nirnic din ce ni se intimplá nu 
are doar o cauzá; majoritatea evenimentelor au mai multe. 
Dacá ai obpnut rezultate slabe la un test, la asta se poate 
sá fi contribuit tot ce urmeazá: dificultatea testului, timpul 
pe care 1-ai dedicat studiului, inteligenpi ta, corectitudinea 
profesorului, rezultatele celorlalp, propria obosealá. Pe- 
simi$tii incliná sá se agaje de cea mai rea dintre aceste 
posibile cauze, cea permanentá, generalizatoare §i perso- 
nalá. Judy a ales: «Sint prea bátriná ca sá concurez cu co- 
piii á$tia.» 

Din nou, disputarea are de obicei realitatea de partea 
sa. Existá mai multe cauze, a§a cá de ce sá ne agáfám de 
cea mai insidioasá? íntrebap-vá: «Nu existá o perspectivá 
mai pufin distructivá?» Judy, o specialistá in auto-disputa¬ 
re, a descoperit-o cu u§urin(á: «Am un serviciu, am o fa- 
milie...» 

Pentru a ne disputa propriile credinfe trebuie sá ex- 
plorám tóate cauzele posibile. Sá ne Jixám asupra cauze- 
lor lemporare, specifice fi ne-personale. E greu, desigur, 
sá scormonim dupá altemative, sá descoperim posibilitáp 
noi, pe care nu intotdeauna le credem intru totul adevá¬ 
rate. Gindirea pesimistá, sá nu uitám, consta in crampona- 
rea de cea mai ingrozitoare credinfá nu pentru cá fap¬ 
tele, dovezile ar fi in sprijinul ei, ci toemai pentm cá este 
atit de sumbrá. Treaba dumneavoastrá este sá anihilafi 
acest obicei distrugátor, deprinzindu-vá sá gencrap alter- 
native. 
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Implica^üle. Dar, dupa cum merg lucrurile in lumea 
asta, faptele nu vor fi íntotdeauna de partea noastrá. S-ar 
putea ca ideea negativa pe care o aveam despre noi sá fie 
corectá. In aceastá situare, tehnica ce trebuie folositá este 
decatastrofizarea. 

Presupunínd cá aceastá credintá a mea este corectá, vá 
ved spune, care ar fi implicapile ei? Judy era, íntr-adevár, 
mai in virstá decit ceilalti cursanp. Dar ce implica asta? 
Nu inseamná cá Judy e mai putin inteligentá decit ceilalti 
$i nu inseamná cá nimeni n-o va angaja. 

Cit de probabile, ar trebui sá vá intrebad, sint aceste 
impiieadi atit de neplácute? Cit de probabil este ca nótele 
lui Judy sá insemne cá nimeni n-o va angaja? Cind vá ín- 
trebap dacá implicapile sint íntr-adevár atit de neplácute, 
reincepcd sá cáutap probe. Judy $i-a amintit cá aproape 
toatá lumea care promova acel curs obpnea o slujbá muí- 
tumi toare. 

Utilitatea. Uneori consecin^ele pástrárii unei credinte 
conteaza mai mult decit adevárul credin^ei respective. Este 
credinta mea distructivá? - ar trebui sá vá intrebad. 

Unii oamenii sint extrem de afectati cind lumea se do- 
vede$te nedreaptá. Putem avea toatá in^clegerea pentm acest 
sentiment, dar o atare credintá cauzeazá mai multá sufe- 
rintá decit menta. La ce bun sá vá cantonad in ea? Cite- 
odatá este foarte folositor sá ne continuám traiul de zi cu 
zi íará sá ne oprim pentru a cerceta cit de exacte sint cre- 
dintele noastre §i, dupá aceea, sá le disputám. Orí de cite 
ori trebuie sá acdonám imediat, cel mai bun instrument 
este distragerea atentiei. íntrebarea pe care trebuie sá ne-o 
punem nu este dacá ceea ce credem e corect, ci dacá este 
funcional sá gindim a$a chiar in momentul respectiv. Dacá 
ráspunsul este nu, atunci trebuie folosite tehnici de distra- 



Viaja oplimistá 


gere a atentiei. (Stop! Vá gindip la asta mai tirziu. Deo- 
camdatá notad pe hirtie chestiunea.) 

O altá táctica este de a detalia tóate modalitátile de 
schimbare a situatiei in viitor. Chiar dacá avem o credintá 
adeváratá pe moment, oare situada nu se va modifica? Cum 
putem s-o schimbám? 


Palmaresul de disputare 
a credintelor negatíve 

A$ \Tea acum sá extindem modelul ABC, astfel incit 
sá deviná ABCDE. Lanpilui cauzal adversitate-credintá- 
consecinte (ABC) i-am adáugat disputarea (D) §i energi- 
zarea (E). 

in cazul urmátoarelor cinci evenimente adverse cu care 
sinted confruntat, fiti atent la credintele dumneavoastrá, 
observati consecintele §i disputad-vá credintele cu vigoare. 
Remarcati apoi cnergizarea ce se produce pe másurá ce 
reunid. 

Notad totui pe hirtie. Poate fi vorba de adversitáti mi¬ 
nore: po§ta intirzie; cineva nu vá retumeazá apelul telefo- 
nic; báiatul de la stapa de benziná nu vá §terge parbrizul. 
Folositi de flecare datá cele patru tehnici de disputare efi- 
cientá. 

Studiad exemplul de mai jos inainte de a incepe. 

A. Adversitate : Am imprumutat o pereche de cercei 
foarte scumpi de la prietena mea §i am pierdut unul aseará 
la petrecere. 

B. Credinfá : Sint cumplit de iresponsabilá! Erau cer- 
ceii ei preferad §i bineinteles cá trebuia sá pierd unul! O 
sá se infurie groaznic pe mine. Nu cá n-ar avea motive. 
Dacá a$ fi in locul ei, $i eu m-a$ uri. Nu-mi vine sá cred 
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ce cáscatá sint! Nu m-ar mira dacá mi-ar spune cá nu mai 
vrea sá aibá de-a face cu mine. 

C. Consecinfe: M-am simpt groaznic de ru$inatá $i 
stinjenitá §i nu mi-a venit s-o sun sá-i spun ce s-a intímplat. 
Am stat a$a un timp, simpndu-má infiorátor, §i am incer- 
cat sá-mi fac curaj ca s-o sun. 

D. Disputare: Intr-adevár, mare ghinion cá am pier- 
dut cercclul. Erau preferapi ei (proba) $i probabil cá o sá-i 
para tare ráu (implicape). Totu$i va injelcge cá a fost un 
accidcnt (altemativá) §i má indoiesc cá má va uri din cau- 
za asta (implicape). Nu cred cá e corect sá má consider 
total ¡rcsponsabilá numai pentru cá am pierdut un cercel 
(implicape). 

E. Energizare : íncá má simt prost pentru cá i-am pier¬ 
dut cercelul, dar nu atit de ru$inatá §i de speriatá cá priete- 
nia noastrá o sá se termine. M-am calmat $i am reu§it sá-i 
telefonez ca sá-i spun ce s-a intímplat. 

Facep asta timp de o sáptáminá. Nu cáutap cele cinci 
adversitáp cu luminarea, dar cínd avep o supárare ascultap 
atent dialogul dumneavoastrá interior. Dacá descoperip cre- 
din(c negative, disputap-le. Apoi notap lan(ul cauzal cx- 
tins - ABCDE. 

Exteriorizarea vocilor ¡nterioare 

Pentru a exersa disputarea nu e nevoie sá a$teptap sá 
apara o adversitate. Putep cere unui prieten sá vá fiimize- 
ze credin(e negative cu voce tare, dupá care sá-i disputap 
acuzapile, tot cu voce tare. Exercipul poartá numele de 
«exteriorizarea vocilor interioare». Pentru a-1 practica ale- 
ge(i un prieten (sau sotul/sopa) $i rezervap 20 de minute. 
Treaba prietenului este sá vá critice. De aceea trebuie sá-I 
alegep foarte bine - sá fíe cineva in care avep incredere 
$i in fa(a cáruia nu sárip imediat sá vá apárap. Ajutap-vá 
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prietenul sá aleagá cele mai bune critici parcui^índ impre- 
uná cu el palmarcsul dumneavoastrá ABC §i indicindu-i 
credin(ele negative care vá afecteazá permanent. Astfel nu 
vep fi jignit de critica pe care o face §i exercipul va intári 
legátura de prietenie dintre dumneavoastrá. 

Trebuie sá disputap critici le cu glas tare, folosind toa- 
te arguméntele pe care le putep gási - contraprobe $i ex- 
plicapi altemative - suspnind cu táric cá implicapile nu 
sint atit de grave pe cit pretinde prietenul dumneavoastrá 
(decatastrofizare). Dacá vi se pare cá acuzapa este adevá- 
ratá, detaliap tot ce ap putea face pentru a schimba situapa. 
Prietenul vá poate intrerupe, contrargumentind. Ráspun- 
dep-i. 

Iatá un exemplu: 

Situafie: Nevasta lui Andrcw, Lori, este alcoolicá. Timp 
de trei ani n-a mai pus strop de báuturá in gurá, dar de cu- 
rind a rcinceput sá tragá la másea. Andrcw a iacut tot ce 
i-a stat in puteri pentru a o determina sá incetcze. A incer- 
cat sá-i cxplice, s-o amenin(e, s-o convingá. Dar in fíecare 
scará cind vine de la lucru o gáse§te pe Lori beatá. 

Acuzá (venitá din partea prietenului): E groaznic. Ar 
trebui sá fii in stare s-o faci sá se lase de báuturá. Trebuia 
sá-p dai seama cá are o problemá inainte sá ajungá in halul 
ásta. Cum ai putut fi atit de orb? De ce nu c$ti capabil s-o 
faci sá injeleagá ce se petrece cu ea? 

Disputare : Ar fi formidabil dacá a§ putea s-o fac pe 
Lori sá nu mai bea, dar e o pretenpe nerealistá (probá). 
Ultima dacá cind am incercat am vázut cá nu pot face ni- 
mic (probá). Piná nu se decide ea insá§i sá se lase, n-am 
cum s-o conving (altemativá). Asta nu inseamná cá sint 
neajutorat in privin(a sentimentclor mele (implicape). A§ 
putea sá má inscriu intr-un grup de sprijin care sá má ajute 
sá nu reincep sá má autoinvinovájesc (utilitate). 
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Príetenul intrerupe: Credeai cá lucrurile merg foarte 
bine intre voi. Te-ai in$elat pe tiñe ínsup in ultimii trei ani. 
Cásátoria voastrá nu mai ínseamná nimic pentru ea. 

Disputarea continua: Faptul cá Lori s-a apucat din nou 
de báuturá nu anuleazá ultimii trei ani de cásátorie (alter¬ 
nativa). Lucrurile au mers bine (proba) $i o sá meargá $i 
mai bine. Este problema ei (alternativa) §¡ nu trebuie decit 
sá-mi spun asta iar $i iar (utilitate). Nu bea pentru cá a$ fi 
facut sau n-a$ facut eu ceva (altemativá). Acum cel mai 
bun lucru pentru amindoi este sá vorbesc cu cineva despre 
problemele $i grijile mele in aceastá privintá (utilitate). O 
sá fie cumplit de greu sá trec prin asta, dar vreau sá incerc. 


Recapitulare 

Disputarea, tehnica princeps de invájare a optimismu- 
lui, ar trebui sá functioneze deja in viaja dumncavoastrá 
zilnicá. Aji observat mai intii lanjul cauzal ABC, faptul 
cá anumite credinte duc la tristetc $¡ pasivitate. ín mod 
normal, emotiile $i acpunile nu sint consecinja directa a 
adversitaplor, ci izvorásc din credintele dumneavoastrá de¬ 
spre adversitáti. Aladar, dacá vá schimbap ráspunsul men¬ 
tal la adversitáti, le veji putea face fajá mult mai bine. 

Principalul instrument in modificarea interpretarii ad¬ 
versitáti Ior este disputarea acestora. Disputati mereu de 
acum inainte interpretárile dumneavoastrá automate. Ori 
de cite ori vá simtiti la pámint, furios sau nelini§tit, intre- 
bati-vá ce vá spuneti in forul interior. Uneori credintele 
dumneavoastrá se vor dovedi adeváratc. ín acest caz con- 
centrati-vá asupra modalitátilor prin care puteti schimba 
situatia, impiedicind adversitatea sá se transforme in de- 
zastru. De obicei insá, credintele dumneavoastrá negative 
sint distorsionar! ale realitátii. Puneti-le la indoialá. Nu le 
lásati sá vá conducá viata afectivá. Spre deosebire de re- 
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gimurile alimentare, optimismul invátat se poate mentine 
cu u§urintá o datá ce ati inceput. Cind vá veti fi obi$nuit 
sá vá disputati credintele negative, viata de zi cu zi va de- 
veni mult mai buná §i vá veti simp mult mai fericit. 



Ajutati-vá copilul sá scape 
de pesimism 

Ne place sá ne gindim la copilárie ca la o perioadá idi- 
licá, neimpováratá de grijile §i responsabilitátile ce se abat 
asupra noastrá o datá cu virsta, ca la un interval protejat 
care precedá viata adeváratá. Totu$i copiii de $coalá sufe- 
rá de depresie in aceea$i proportie $i cu aceea$i intensitate 
ca adultii. Mai ráu, pesimismul se implanteazá ca un mod 
de perceptie a lumii, iar pesimismul din copilárie este pá- 
rintele pesimismului adult. 

Dupá cum am vázut, copiii mo§tenesc pesimismul de 
la mámele lor. §i mai invatá pesimismul de la adultii care-i 
criticá. Dar dacá-1 invatá, tot atit de bine ar putea sá se 
dezvete de el, in acela$i fel ca adultii. De§i tehnicile ABC 
au fost indelung studiate pe mii de adulti, in cazul copi- 
ilor s-au facut mai putine cercetári. Totu$i, se §tie acum 
suficient ca sá putem face recomandári pentru copiii dum¬ 
neavoastrá. A-i inváta optimismul este la fel de important 
ca a-i inváta sá munceascá serios ori sá fie one$ti - $i poate 
avea un impact la fel de putemic asupra vietilor lor ulte- 
rioare. 

Dacá fetita dumneavoastrá a avut mai putin de 7 puñete 
la testul CASQ din capitolul 7, iar báietelul mai pufin de 
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5, ei au §anse dublé de a suferi de depresie comparativ 
cu cei mai optimi$ti, iar capitolul acesta le va fi de mare 
folos. Cu cít scorul copilului a fost mai mic, cu atit solu- 
Jiile din acest capítol ii vor prinde mai bine. 

Apoi, ce scor a avut copilul dumneavoastrá la testul 
de depresie din capitolul 8? Dacá a objinut 10 sau mai 
multe puñete, acest capítol este bine venit. 

In sfir$it, dacá dumneavoastrá $i soful/sojia vá certaji 
sau, $i mai grav, dacá existá posibilitatea unui divorf, a 
unei despárjiri, atunci copilul va avea nevoie urgentá de 
deprinderile sugerate in acest capítol. $tim cá in astfel 
de momente copiii devin extrem de deprimaji $i rámin 
a$a mai mulji ani, cu rezultate slabe la §coa!á $i evoluind 
spre un stil explicativ pesimist. Intervenga la timpul potri- 
vit este crucialá. 


ABC-uri pentru copilul 
dumneavoastrá 

Ca sá deprindá optimismul, copilul trebuie mai intii 
sá perceapá corelajia dintre adversitate, c redirá §i conse- 
cinje (ABC). Exercijiile pe care le propunem urmáresc 
sá-1 inveje acest lucru. Sint destínate copiilor intre opt $i 
14 ani. Cei mai mici le pot gási dificile, dar dacá aveji ráb- 
dare §i copilul este suficient de inteligent, puteji sá le apli- 
cafi §i unuia de $apte ani. Adolescenjilor li se recomandá 
exercijiile pentru adulji. 

Sá vá invájap copilul cum sá fie optimist ii folose$tc 
nu numai lui, ci §¡ dumneavoastrá, cáci invápndu-1 pe el 
vá imbunátápp enorm propriile deprinderi. 

Iatá cum sá incepeji. Dupa ce aji citit capitolul prece- 
dent $i aji rezolvat exercijiile pentru adulp, explicaji-i co¬ 
pilului modelul ABC. Ce trebuie sá-1 faceji sá injeleagá 
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este cá nimic din ceea ce simte nu vine din senin. Expli¬ 
cap-i cá tot ceea ce gínde$te cind lucrurile nu merg bine 
transformá de fapt ceea ce simte. Atunci cind se simte 
trist, furios, infrico$at sau ru§inat de ceva, sentimentul 
a fost declan^at de un gind. 

Dupá aceea, parcurgep impreuná exemplul de mai jos. 
Punep-1 sá vá explice exemplul in cuvintele sale, concen- 
trindu-se asupra corelapei dintre credin(á §i consecinte. 
Dupá ce a explicat, parcurgep intrebárile de la sfír§itul 
exemplului. 

A. Adversitate'. Profesorul X a ppat la mine in fa(a in- 
tregii clase §i top au ris. 

B. Credinfá: Má urá§te §i acum toatá clasa crede cá 
sint un báiat ráu. 

C. Consecinfe: Am fost foarte trist $i a§ fi vrut sá in- 
tru in pámint. 

Intrebap-vá copilul de ce báiatul din exemplu a fost 
trist. De ce dorea sá intre in pámint? Dacá ar fi gindit alt- 
fel despre di X - de exemplu, «toatá clasa §tie cá di X nu 
e un om corect» - consecinjele ar fi fost diferite? Ar mai 
crede clasa cá este un báiat ráu? 

Credin{ele sint pasul esenpal spre consecin(e. Atunci 
cind ele se schimbá, $i consecin(ele se schimbá. 

Cind copilul a priceput conceptul ABC, incheiap dis- 
cupa. Programap in ziua urmátoare o jumátate de orá in 
care sá invehe sá puna in practicá ABC-ul in propria-i via(a. 

In §edinpi urmátoare incepep prin a revizui lanpil cau- 
zal adversitate-credinlá-consecin^e. Cereti-i copilului un 
exemplu din viaja lui $i notap-1 pe hirtie. Eventual dap-i 
exemple ABC din propriul dumneavoastrá palmares. 

Spunep-i acum cá e rindul lui sá gáseascá ABC-uri in 
viaja proprie, de zi cu zi. Tema pentru zilele urmátoare 
va fi sá viná acasá cu un exemplu pe care sá-1 discutaji 
impreuná. Atrageji-i atenjia cá tristejea, furia, teama sau 
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renunfarea sint tóate produse de credin{ele lui $i sugerap-i 
cá acestea nu sint nici inevitabile, nici de neschimbat. Cind 
a gásit cinci exemple, notap-le pe hírtie - ele vor alcátui 
«palmaresul ABC» al copilului dumneavoastrá. Acum pu- 
tep trece la etapa urmátoare, disputarea. 


ABCDE-uri pentru copilul 
dumneavoastrá 

Disputarea in cazul copiilor nu diferá in nici un fel de 
cea din cazul adulplor. Cind copilul a infeles lanpil ABC, 
putep sá-i explicap veriga disputare-energizare. Rezer- 
vap-vá 40 de minute. Incepefi prin a recapitula corelapa 
ABC (adversitate-credinfá-consecinfe). Folosip douá din- 
tre exemplele nótate in palmaresul ABC al copilului. Ex- 
plica^i-i cá dacá are astfel de ginduri nu inseamná cá ele 
sint §i adevárate. Pot fi combátute, dispútate, exact a$a cum 
ar face dacá un alt copil care nu poatc sá-1 sufere ar fi spus 
acele lucruri despre el. 

Utilizind unul dintre exemplele copilului, punep-1 sá-§i 
imagineze cá du$manul lui cel mai mare ar fi spus asta 
despre el. Cum i-ar ráspunde? Cerep-i mai multe ráspun- 
suri $i explicap-i cá la fel de bine ar putea sá-§i combatá 
propriile ginduri negative, dar cu efecte $i mai bune: va 
inceta sá mai creadá lucrurile negative pe care §i le spune 
singur despre el, va deveni mai vesel $i capabil sá facá 
mai multe. 

lata un exemplu: 

A. Adversiíate : Profesorul X a ppat la mine in fa{a in- 
tregii clase $i top au ris. 

B. Credinfá : Má urá$te $i acum toatá clasa crede cá 
sint un báiat ráu. 
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C. Consecinfe : Am fost foarte trist $i a$ fi vrut sá intru 
in pámint. 

D. Disputare : Dacá di X a ppat la mine, asta nu inseam¬ 
ná neapárat cá má urá$te. DI X tipa aproape la toatá lumea 
$i ne-a spus cá sintem clasa lui preferatá. De fapt eram 
cam neastimpárat, a$a cá nu pot sá-I invinuiesc cá s-a infu- 
riat degeaba. DI X a ppat cel pufin o datá la top copiii din 
clasá - hm, poate cá Linda a scápat, dar ea e o tocilará 
a$a cá nu prea cred cá má considerá un báiat ráu. 

E. Energizare : incá sint un pie trist cá a ppat la mine, 
dar nu-mi mai vine sá intru in pámint de ru$ine. 

Recititi credinta cu voce tare. Cerep-i copilului sá o 
dispute cu propriile lui cuvinte. Cerep-¡ sá vá explice cum 
funeponeazá flecare dintre arguméntele lui: cum contra- 
careazá realizarea faptului cá di X ppá la toatá lumea afir- 
mapa «má urá§te»? 

Alt exemplu: 

A. Adversiíate : Ieri a fost ziua fratelui meu. Mama §i 
tatál meu vitreg i-au fácut cadou tot felul de jucárii §i un 
tort uria^, iar pe mine nici nu m-au bágat in seamá. 

B. Credinfá: El a fost preferatul lor dintotdeauna. Ob- 
pne tot ce vrea. Eu parcá nici n-a$ exista pentru ei. $tiu 
de ce-1 plac mai mult: pentru cá are note mai bune decit 
mine $i profesorul serie in cametul lui cá este «excepponal», 
iar in al meu cá trebuie sá má stráduiesc mai tare. 

C. Consecinfe : Má simt foarte trist §i singur $i mi-e 
teamá cá mama o sá-mi spuná cá nu mai vrea sá má vadá. 

D. Disputare : Bineinfeles cá mama $i tata i-au dat ffa- 
telui meu tot felul de jucárii $i alte cadouri. Doar a fost 
ziua lui! De ziua mea mi-au facut §i mié o mulpme de ca¬ 
douri. Poate cá azi ii dau lui mai mult atenpe, dar asta nu 
inseamná cá-1 iubesc mai mult decit pe mine. Mi-ar placea 
sá-mi zicá §i mié profesorul cá sint «excepponal», dar má 
gindesc cá §i despre mine a scris lucruri bune. Oricum, 
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mama $i tata spun mereu cá ei nu-mi compara calificati- 
vele cu ale fratelui meu, ci ne compara numai cu noi in¬ 
dine $i cái atíta timp cít ne stráduim, ei sint fericip. 

E. Energizare : N-am mai fost speriat cá mama o sá-mi 
spuná sá plec $i nu m-am mai simpt atít de trist cá fratele 
meu a fost centrul atenpei, pentru cá atunci cind va fi ziua 
mea $i el va simp ce simt eu acum. 

Cind copilul a infles treaba cu exemplele, punep punct 
discupei. Ziua urmátoare, intr-o alta $edin{á de 45 de mi¬ 
nute, revizuip venga disputare-encrgizare utilizind cel mai 
bun exemplu pe care l-a dat copilul in §edin{a anterioará. 

Apoi facep apel la palmaresul lui ABC. Luap flecare 
exemplu §i punep-1 sá-$i dispute credinfele. Ajutap-1 folo- 
sind tehnicile dovezilor , altemativelor , implicafiilor $i uti- 
litáfii , dar nu-i vorbip despre aceste categorii. Pur $i simplu 
folosip-le cind il invápip. 

Pe urmá dap-i urmátoarea temá: in flecare din urmátoa- 
rele cinci zile, trebuie sá-$i dispute cite o credinpi negati¬ 
va cu care se intilne§te in via(a zilnicá. ín flecare seará vep 
nota totul impreuná - alcátuind un «palmares ABCDE» al 
copilului - $i veti recapitula. La sfir$itul fiecárei sedinje 
aducep-i aminte de diversele adversitáp pe care urmeazá 
sá le intimpine in ziua urmátoare §i cum sá le contracareze. 


Exteriorizarea vocilor interioare 
la copilul dumneavoastrá 

Ultimul exercipu pe care-1 avep de facut cu copilul este 
exteriorizarea vocilor interioare. Aceastá tehnicá psiholo- 
gicá se bazeazá pe faptul cá putem examina $i disputa mai 
u$or criticile despre noi atunci cind vin din partea unei per- 
soane neutre decit cind vin din partea cuiva tendenpos. 
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Cu ajutorul copilului, dumneavoastrá vep fiimiza cri¬ 
ticile, iar el va ráspunde. Spunep-i de mai multe ori cá nu 
credep cá aceste critici sint adevárate $i cá recurgep la ele 
doar pentru cá vá inchipuip cá $i el le-ar putea formula. 
Fip foarte atent sá nu-1 rániti. Dacá e incá mic, folosip o 
pápu$á de minuit, care sá vorbeascá in locul dumneavoastrá. 

ínainte de a incepe, citip exemplul urmátor cu voce 
tare, astfel incit copilul sá vadá genul de credin^e pe care 
le va combate §i felul in care trebuie s-o facá. Folosip pá¬ 
pula pentru formularea anumitor critici. 

Situafie: George este in clasa a §aptea. Mcrge cu auto- 
buzul la o $coalá foarte buná, dintr-un cartier destul de in- 
stárit. George e un elev bun, ii place $coala §i are un grup 
de prieteni grozavi. ín flecare zi, dupá §coalá, prietenii ho- 
tárásc la cine dintre ei sá meargá. Lui George i-ar plácea 
sá-i invite la el, dar ii e ru$ine de párinpi lui $i de casa in 
care locuie§te. Intr-o zi, cineva sugereazá sá meargá cu 
topi acasá la George, iar acesta, stinjenit, le spune cá nu 
se poate pentru cá tatál lui e medie §i are cabinetul acasá. 
Simpndu-se trist §i ru$inat pentru cá le-a spus prietenilor 
lui o minciuná, Geoige se duce spre casá, pretextind cá nu 
se simte prca bine. 

Acuzá (pronunlatá de mamá prin intermediul pápu§ii, 
mai ales atunci cind criticile devin foarte dure): Mare min¬ 
emos mai e$ti! Tatál táu doctor? Ce bañe bun! N-ai sá 
pop invita niciodatá la tiñe ga$ca. Ín curind cineva o sá-§i 
dea seama cá ceva nu miroase a bine! 

Disputare : Ce n-a$ da ca párinpi mei $i casa noastrá 
sá fie ca ale lui Micky! Nu pot sá sufar sá má simt ru$i- 
nat de párintii $i de casa mea. Dar nu prea am ce face. 
Oricum, nu sint singurul in casa cáruia nu s-a mers. De 
fapt, de cele mai multe ori ne ducem la Andy, fiindeá stá 
mai aproape. 
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Mama (vorbind pentru pápula) íntrerupe: O sá afle cá 
locuiesti intr-o mahala, cá tatál táu este befiv $i mama ta 
femeie de serviciu. §i atunci n-or sá mai vrea sá fie prie- 
teni cu tiñe. O sá ridá toatá scoala de tiñe! 

Disputare : O sá má simt ca naiba dacá báiepi o sá afle 
cá tata e un coate-goale, dar nu cred cá n-o sá mai fíe prie- 
teni cu mine din cauza asta. Doar nu m-au luat ín gasea 
pentru cá-§i inchipuie cá sint copil de bogáta$! Pái dacá 
eu a$ afla cá tatál lui Micky e somer, mi-ar párea ráu pentru 
el, dar nu l-as lása baltá. Nici eu nu $tiu ce-i cu tofi párin- 
fíi lor $i unde locuiesc. Poate cá unii dintre ei nu sínt mai 
breji ca ai mei. Oricum, n-o sá invit gasea la mine prea 
curind, dar nici n-o sá le mai spun minciuni. 

Acum, citifi din nou cu voce tare acuzafiile. Cerefi-i 
copilului sá le dispute iar, cu propriile lui cuvinte. íntre- 
rupefí-l cu alte critici §i cerefi-i sá le dispute §i pe aces- 
tea. Apoi facep ace las i lucru recuigind la propriile lui critici, 
nótate in palmaresul ABC al copilului. 

A-\i disputa gindurile negative este o deprindere utilá 
ín via{á, pe care orice copil poate sá $i-o insu§eascá. Cu 
cít o face mai devreme, cu atit va fi mai ferit de suferin^á. 

Cind deprinderea de a fí optimist e ínsu§itá de timpu- 
riu, ea devine fundaméntala. Ca si obiceiul de a fi curat 
sau políticos, este o sursá de satisface, nu o povará, s» e 
practicatá ín mod automaL Optimismul e insá o deprindere 
mult mai importantá decit curá^enia, mai ales dacá la tes- 
tul de depresie sau la CASQ copilul a avut un punctaj slab - 
sau dacá mariajul párinfílor sái dá semne de destrámare : 


/ 
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Gindi^i-vá la cea mai mare dificúltate cu care vá con- 
fruntafi la lucru, la momentul ín care slujba íncepe sá fie 
absolut deprimantá si avefi senzafia cá vá lovi{i de un zid. 
Ce facefi atunci? 

Steve vinde asigurári de viafá si, íntre 5.30 $i 9.30 seara, 
trebuie sá telefoneze unor oameni pe care nu i-a intilnit 
niciodatá. Urástc aceastá parte a slujbei. O seará de lucru 
tipicá decurge astfel: 

Primul client potenfial ii inchide telefonul ín ñas dupa 
15 secunde. Al doilea ii spunc cá are deja asigurare. Al 
treilea se simte singur: il lasá pe Steve sá vorbeascá, dupá 
care il pune sá-i asculte versiunea personalá a meciului ju- 
cat ieri. Dupá 30 de minute, Steve aflá cá respectivul trá- 
ieste dintr-un ajutor social $i nu e deloe interesal de asigurári. 
Al patrulea posibil client ii trinteste, inainte sá inchidá, un 
«Lasá-má-n pace, bá cretinule!». Ín acest moment, Steve 
clacheazá. 

Din nefericire pentru el, o are drept concurentá pe Anne, 
care vinde tot asigurári de viafá s¡ are aceeasi lista de nu¬ 
mere de telefon, insá lucreazá pentru altá firmá. lar cind 
se izbeste de zid, nu clacheazá. E capabilá sá dea al cincilea 
si al saselea telefon. lar la al doisprezecelea apel, reu$este 
sá fixeze o intilnire. Cind Steve ajunge la acelasi client trei 
zile mai tirziu, acesta ii spune políticos cá toemai si-a facut 
o asigurare. 

Anne are succes, iar Steve e pe cale sá esueze, asa cá 
nu e de mirare cá prima e optimistá si pliná de entuziasm, 
in vreme ce al doilea e pesimist si deprimat. Bunul-sim$ 
ne spune cá succesul ii face pe oameni optimisti. Dar in 
aceastá carte am vázut de multe ori cá lucrurile se petrec 
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$i invers. Optimi§tii devin persoane cu succes. La §coalá, 
ín sport $i la slujbá, optimistul i§i valorificá ia máximum 
calitáple. 

$i acum $tim de ce. Optimistul persevereazá. Confrun- 
tat cu nereu$ite banale $i chiar cu e$ecuri serioase, insista. 
La serviciu, ajuns Ín faja zidului, merge inainte, nu se lasa. 

Orice om are propriul punct de descurajare, propriul 
zid. Cum acponap atunci cind vá ciocnip de el poate in- 
semna diferen{a dintre neajutorare §i control, dintre suc¬ 
ces $i e§ec. E$ecul, cind se záre$te zidul, nu izvorá§te din 
lene, de§i incapacitatea de a-1 depá$i se confimdá cu lenea. 
Nu e nici lipsá de talent, nici lipsá de imaginare. Este pur 
$i simplu necunoa$terea unor deprinderi foarte importante 
care nu se invada in nici o $coalá. 

Cind, in slujba dumneavoastrá, vá ciocnip de un zid? 
Gindip-vá la situapa recurentá care vá blocheazá §i vá 
descurajeazá cel mai tare. Poate fi vorba de redactarea unui 
text. Poate fi incheierea unui contract. Sau calcúlele de 
rentabilitate dinainte de a achizipona ceva. Sau plictiseala 
aceea posomoritá din ochii studenplor cárora le predap. 
Gásip situapa típica pentru dumneavoastrá, cáci acest capí¬ 
tol vá va ajuta sá trecep peste zidul personal de la serviciu. 


Cele trei avantaje ale optimismului 

Optimismul invá^at ii «salta» pe oameni peste zid - §i 
nu numai pe un individ, ci pe o intreagá echipá. Organi- 
zapile, rnari sau mici, au nevoie de optimism; au nevoie 
de oameni talentap $i entuzia§ti, dar totodatá optimi§ti. O 
astfel de organizape are un avantaj in comparape cu áltele. 
Exista trei modalitáp prin care o organizape se poate fo- 
losi de avantajul optimismului. 

Prima, selecfia, a fost subiectul capitolului 6. Firma 
dumneavoastrá poate selecta pentru angajare persoane op- 
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timiste, a§a cum a procedat Met Life. Talentul §i entuzias- 
mul nu sint suficiente. Optimi§tii realizeazá mai mult decit 
pesimi$tii, in special cind sint supu$i unei presiuni. Nu- 
meroase companii din SUA folosesc acum, la angajarea 
cuiva, un chestionar de testare a optimismului. Abilitatea 
de a selecpona optimi$ti s-a dovedit foarte importantá in 
serviciile unde existá costuri mari de recrutare §i pregátire, 
precum $i o ratá mare a profítului. Alegindu-se optimi$ti, 
se reduc pierderile cu for^a de muncá, se imbunáta^esc pro- 
ductivitatea §i satisfacpa in muncá a intregii echipe. Dar 
asta nu e tot. 

Al doilea mod in care compañía poate folosi optimis¬ 
mul este distribuirla oamenilor. Un optimism putemic este 
o calitate evidentá in posturile cu grad mare de stres, care 
necesitá inipativá, perseverentá $i indráznealá. Totu§i existá 
$i slujbe unde e nevoie de o dozá mare de pesimism. Orice 
firmá de succes, orice viapí reu$itá, de fapt, are nevoie atit 
de evaluarea prccisá a realitápi (o aptitudine pesimistá), 
cit $i de capacitatea de a visa, depá$ind realitatea prezentá 
(o aptitudine optimista). Cele douá trásáturi nu existá de 
obicei in aceea$i persoaná. Sint pupni cei care au deprinde- 
rile pe care le vep descoperi in acest capitol - de a folosi 
optimismul sau pesimismul dupá nevoi. ín companiile mari, 
flecare individ Índepline$te o anumitá sarciná. Cum ap pu¬ 
tea distribuí angajapi astfel ca omul potrivit sá fie la locul 
potrivit? 

Pentru a determina profilul psihologic cel mai adecvat 
pentru un anumit post, trebuie puse douá intrebári referi- 
toare la respectiva muncá. ín primul rind, in ce másurá 
necesitá perseveren^, inipativá $i e insoptá de frustran 
frecvente, de respingere §i chiar infringeri? lata citeva do- 
menii in care stilul explicativ optimist este absolut necesar: 

• vinzári 

• brokeraj 
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• relajii cu publicul 

• comperaj §i roluri de teatru 

• colectare de fonduri 

• joburi Creative 

• joburi ín care competida este foarte mare 

• joburi epuizante 

La polul opus, exista posturi care necesitá un simj pro- 
nunjat al realita^ii. Sint slujbe cu $anse mici de e$ec, slujbe 
care produc profituri mici, slujbe care necesitá aptitudini 
tehnice specifice in medii unde nu se lucreazá sub presiu- 
ne. Acestea cer mai degrabá reali$ti reflexivi decit indivizi 
optimi$t¡. Exista $i slujbe manageriale ce implica un acut 
simj al realitájii $i ín cazul cárora optimismul trebuie Jinut 
in friu, pesimismul moderat fiind o virtute. Aici este nevoie 
de oameni care $tiu cind sá nu se avinte §i cind sá fie pre- 
cauji. Pesimi$tii moderaji fimcjioneazá foarte bine in ur- 
mátoarele domenii: 

• proicctare $i construcjia sistemelor de securitate 

• evaluári tehnice $i de costuri 

• negociere de contráete 

• contabilitate §i control financiar 

• drept (dar nu litigii) 

• administrarea unei afaceri 

• statisticá 

• redactare de texte tehnice 

• controlul calitájii 

• managementul personalului §i al relajiilor economice 

Cel de-al treilea avantaj pe care il oferá optimismul 

unei organizajii formeazá subiectul acestui capítol: posibi- 
litatea de a invá(a optimismul la locul de muncá. 

Sá ne reamintim de Steve, agentul de asigurári. El i$i 
iubea meseria; era talentat $i avea o motivare putemicá. 
Nu exista decit un singur impediment in calea succesului 
sáu: incapacitatea de a trece dincolo de «zid». 
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Steve a urmat un scurt curs de optimism bazat pe princi- 
piile din aceastá carte. Spre deosebire de majoritatea cursu- 
rilor pentni agenjii de asigurári, care te invajá ce sá le spui 
clienfilor , acesta - $i exercijiile ce urmeazá - te invajá ce 
sá-Ji spui fie insufi atunci cind clientul zice nu. Deosebirea 
e radicalá. Steve, de exemplu, a cápátat un set de deprin- 
deri care i-au schimbat complet viaja profesional. 


Cum sá-ti schimbi dialogul interior 
la locul de muncá 

Ceea ce ginde$ti cind lucrurile merg prost, ceea ce-Ji 
spui fie insuji cind te love$ti de propriul zid te va face fie 
sá renunji, fie sá transformi in bine cursul evenimentelor. 
Schema noastrá de abordare a acestei probleme este de 
fapt modelul ABCDE al lui Albert Ellis, menjionat in ca- 
pitolul 11. 

ABC. Pentru unii oameni orice adversitate reprezinta 
un capát de Jará. «Ce rost are? Nu pot merge mai departe. 
Pur $i simplu am dat-o-n bará», i§i spun ei. §i renunjá. 
Pentru aljii o adversitate este doar inceputul unui lanj de 
evenimente incitante, care duc adesea la succes. «Adver- 
sitatea» poate fi aproape orice: faptul cá e§ti presat sá ci§- 
tigi mai mult, sentimentele de respingere, criticile §efiilui, 
cáscatul plictisit al unui student, un soj/o sojie care te Jine 
din scurt. 

Cind intimpinám o astfel de adversitate, mai intii incer> 
cám s-o explicám. A$a cum am vázut in aceastá carte, ex- 
plicajiile cu ajutoml cárora interpretám adversitájile in forul 
nostru interior - credinjele noastre - influenjeazá drastic 
modul in care acjionám in continuare. 
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Care sint consecinjele diverselor credinte care intrá in 
joc? Cind credintele noastre explica lucrurile ín termeni 
permanenfl, personali §i generali, dezarmám §i suferim un 
soi de paralizic. Cind explicable sint de tip opus, sintem 
energizap. Consecinfele credin(elor noastre nu sint numai 
aepuni, ci $i sentimente. 

Vreau sá identificad acum douá ABC-uri, fíe cá se po- 
trivesc sau nu viepi dumneavoastrá. Eu voi fonnula adver- 
sitatea (A), impreuná cu consecinfele (C). Dumneavoastrá 
ved adáuga credin(a (B) care satisface cit mai bine posi- 
bil modelul ABC. 

1. A. §eful te critica. 

B. Crezi cá... 

C. E§ti deprimat toatá ziua. 

2. A. $eñil te criticá. 

B. Crezi cá... 

C. E§ti relativ bine dispus dupá cele intimplate. 

Ce explicare v-ar cufunda in depresie o zi intreagá cind 

§eful va criticá? Ceva permanent, general §i personal: «Nu 
sint in stare sá scriu corect un text» sau «íntotdeauna o 
dau in bará». $i cum v-afi modificat explicaba astfel incit 
sá fifí bine dispus, de§i v-a criticat $eful? Ín primul rind, 
a trebuit sá dad ca motiv al criticii ceva ce putep schimba, 
ceva «variabil», nu permanent: «$tiu cum pot inváfa sá 
scriu corect un text» sau «Ar fí trebuit sá-mi corectez textul 
inainte». ín al doilea rind, a trebuit sá nu mai generalizad 
atit: «Numai acest raport a avut grc$eli.» ín al treilea rind, 
a trebuit sá scápad de povara vinei personale: «$efiil era 
tare prost dispus azi» sau «Am fost al naibii de grábit». 
Dacá vá obi^nuip sá faced aceste trei modifícári la capito- 
lul «credinfá» (B), adversitatea (A) poate deveni o tram- 
buliná spre succes. 

ABCDE. Dacá nu vá este incá destul de ciará corda¬ 
da ABC, atunci faced exerci(iile din capitolul 11, folosind 
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exemple din viaja profesionalá. De flecare datá cind vá 
simfíd dezumflat, trist, fimos, nclini$tit sau frustrat la locul 
de muncá, notad gindul care toemai v-a trecut prin minte. 
Ved descoperi cá aceste ginduri seamáná foarte mult cu 
ráspunsurile dumneavoastrá la exercidile ABC. 

Asta inseamná cá, dacá vá putefl schimba B - credin- 
tele $i explicapile legate de adversitáfi (A) se vor schim¬ 
ba $i consecinjele, C. Puted sá transformad o reaede pasivá, 
tristá $i supáratá in faja adversitáfii intr-una viguroasá $i 
veselá. Asta depinde categoric de D - disputarea credinje- 
lor negative. 

Disputarea credintelor negative 

Lucrurile pe care ni le spunem nouá indine cind avem 
un necaz pot fi la fel de neintemeiate ca acuzadile aberan¬ 
te pe care ni le strigá pe stradá un bedv. Explicadile noastre 
láuntrice nu se bazeazá de obicei pe fapte reale. Sint proas- 
te obi§nuinJe ce vin de undeva din trecut, din vechi conflic- 
te, constringeri ale párinfílor, critici nepuse la indoialá ale 
vreunui profesor influent, gelozia unui iubit. Dar pentru 
cá par a proveni din noi indine — cea mai credibilá sursá! — 
le lásám sá ne conducá viata fará sá protestám. Aceste 
obi§nuinJe sint atit de adinc implántate in noi, incit e ne- 
voie de mult exercidu pentru a le contracara eficient. Pri¬ 
mul pas este sá-d asculd dialogul interior. Exercidile de 
mai jos au exact acest scop. 

Mai intii identificad-vá propriul zid din viaja profesio¬ 
nalá. Poate fi unul de care vá izbiji zilnic (ca telefoanele 
pe care le dádea seará de seará Steve unei liste de necunos- 
cud). ín acest caz, sáptámina viitoare, ori de cite ori intil- 
nid zidul, ascultafi ceea ce vá spuned in forul interior. De 
indatá ce aveji un moment liber, notati adversitatea (A), 
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credinta dumneavoastrá (B) $i consecintele (C) in spapile 
punctate ale modelului de mai jos. 

Poate fi vorba insá de un zid cu care nu vá conffuntap 
zilnic, ci mai rar. De exemplu, incapacitatea de a íncepe 
redactarea unui raport important sau de a demara un pro- 
iect reprezintá un zid de care vá izbip de cíteva ori pe an. 
Dacá sintep ín aceastá situape, rezervap-vá acasá, ín seara 
asta, 20 de minute §i mergep íntr-o íncápere lini$titá. Ima- 
ginap-vá cít mai concret posibil zidul dumneavoastrá. Dacá 
e vorba de redactarea de rapoarte, a$ezap-vá in fapi unei 
coli de hirtie albe $i inchipuip-vá cá termenul de predare 
al raportului este chiar a doua zi. Scriep adversitatea (A), 
credintele dumneavoastrá (B) $i consecintele (C) in spati- 
ile punctate ale modelului de mai jos. Facep acest lucru 
de cinci ori, surprinzind de flecare datá cite o altá faceta a 
principalei adversitáp pe care o intimpinap in viapi dum¬ 
neavoastrá profesionalá. 

A. Adversitate : . 

B. Credinfá : . 

C. Consecinfe : . 

O sá vedep - din nou! - cum explicapile pesimiste ge- 
nereazá pasivitate §i depresie, iar cele optimiste vá impul- 
sioneazá. Urmátoarea fazá este disputarea explicapilor 
pesimiste (D). Din fericire, pentru aceastá fazá n-avefl ne- 
voic de prea mult exercipu. «Disputap» zilnic, cu voce tare 
sau mental, cind nu sintep de acord cu ce spun sau fac al- 
pi. Ap exersat disputarea credintelor negative ale altora 
toatá viaja. Ceea ce nu $tip totu§i este sá vá tratap propri- 
ile credinte negative ca $i cum n-ar proveni de la dumnea¬ 
voastrá, ci de la un coleg invidios, un student dezorientat 
sau cel mai mare du$man pe care-1 avep. 

Astá-seará, acasá, jucap acela^i scenariu ca in prima 
fazá - stind intr-o incápere Iini$titá, imaginap-vá zidul din 
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viata profesionalá. Pentru flecare din cele cinci fatete ale 
adversitápi, concentrap-vá asupra gindurilor negative $i apoi 
disputap-le. Notati-vá sentimentele §i energizarea (E) care 
rezultá. Folositi modelul urmátor 

A. Adversitate : . 

B. Credinfá : . 

C. Consecinfe : . 

D. Disputare : . 

E. Energizare : . 

Ar trebui sá observap cum, incepind sá vá disputap 
credintele negative, consecintele se vor fi schimbat de la 
depresie $i letargie la inviorare $i senzapa de mai bine. Ur- 
mátorul exercipu vá ajuta sá vá anihilati $i mai eficient 
credintele negative. 


Exteriorizarea vocilor interioare 

Intri in biroul $eftilui $i el te prívente sever. Iti spui: 
«Probabil cá raportul pe care i 1-am alcátuit nu face doi 
bani. Dacá má dá afará?» Deprimat, te intorci in biroul táu 
§i te uip posomorit la raport. Nici mácar nu pop sá-1 reci- 
te§ti. Rumegi ginduri negre §i te indispui §i mai tare. 

Cind pátip a$a ceva, trebuie sá luptap contra proastei 
dispozitii disputindu-vá explicatiile pesimiste despre pri- 
virea severa a $efului - sau despre cauza proastei dumnea¬ 
voastrá dispozipi, oricare ar fi ea. 

Dupa cum am vázut in ultímele douá capitole, existá 
in general patru elemente de care trebuie sá pnem seama 
pentru o contracarare eficientá. 

• Dovezile? 

• Altemativele? 
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• Implicadle? 

• Utilitatea? 

Dovezile. Intrap in rolul de detectiv §i intrebap-vá care 
sínt dovezile impotriva sau in favoarea respectivei credin- 
te. De exemplu: Pe ce vá bazap cind credep cá neftil v-a 
privit sever din cauza raportului? §tip cá un anumit lucru 
nu e in regulá cu raportul ni acel lucru i-ar fi putut displá- 
cea? Ap pnut cont in raport de top factorii obiectivi? Exis¬ 
ta o corelape logicá intre concluzie §i premise? Oare §efiil 
dumneavoastrá 1-a citit sau raportul zace $i acum pe biroul 
secretarei? 

Cel mai adesea vá vep da seama cá ap fácut din pn^ar 
armásar, ajungind la cea mai rea concluzie pe baza unor 
simple supozipi. 

Alternativele. Oare nu existá §i alt mod de a aborda 
adversitatea respectivá? De exemplu: Ce explicad alter- 
native existá pentru privirea severa a nefului? Probabil cá 
nu vá vor veni rapid in minte, cáci explicadle pesimiste 
automate, necombátute ani ni ani, pot fi foarte adinc inrá- 
dácinate. Trebuie sá cáutap in mod con$tient o explicare 
altemativá plauzibilá. «Nu cumva era prost dispus?» «Poa- 
te cá a stat toatá noaptea sá pregáteascá dosarul pentru 
auditul financiar...» «Dacá eu am fost cauza, oare nu era 
vorba de cravata mea fistichie, $i nu de raport?» 

O datá ce reunip sá obpnep mai multe variante, putep 
sá vá intoarcep la prima etapá $i sá cercetap dovezile pen¬ 
tru flecare. 

Implicadle. Dar dacá explicaba cea sumbrá este ade- 
váratá? E sfir$itul lumii? Sá presupunem cá raportul l-a 
supárat pe $eful dumneavoastrá. Inseamná cá o sá vá con- 
cedieze? La urma urmei, e primul pas gre§it. lar dacá a 
inceput sá-ni formeze o imprcsie proastá despre compe- 
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ten{a dumneavoastrá, ce putep face ca s-o imbunátápp? 
Mergep din nou la prima etapá: ce probe sint cá o sá vá. 
dea afará, chiar presupunind cá nu i-a plácut raportul? 

Simplul fapt cá o situape este nefavorabilá nu ínseam- 
ná cá e neapárat o catastrofa. Deprindep-vá sá «decatastro- 
fizap» o situape studiindu-i implicapile cele mai plauzibile, 

Utilitatea. A$a cum am mai spus, uneori nu exactita- 
tea explicapei este cea care conteazá cu adevárat. Ci dacá 
vá este de vreun folos sá vá gíndip acum la problema. 

Dcsigur cá dacá meseria dumneavoastrá este sá mer- 
gep pe sirmá n-ar fí o idee buná ca, aflat la mare inálpme, 
sá vá imaginap ce s-ar intimpla dacá ap cádea. Vá serven¬ 
te realmente la ceva sá rumegap cele mai groaznice conse- 
cinte ale privirii severe pe care v-a aruncat-o neful? Atunci, 
ar trebui sá vá distragep atenpa de la credin{ele negative. 

Existá trei moduri sigure de a realiza acest lucru, sim- 
plu $i eficient: 

• Apela^i la ceva care sá vá distragá fizic, plesnindu-vá 
de exemplu cu un elastic peste incheíetura sau stropindu-vá 
pe fa^á cu apá rece, in timp ce vá spunep sá incetap. 

• Programap o anumitá ora pentru a vá gíndi la lucru- 
rile intimplate. Ori de cite ori sintep pe cale sá cádep in 
pácatul ruminapei, oprip-vá §i spunep-vá cá vá vep ocupa 
de asta la ora respectivá. Chinuitorul proces de a pritoci 
ginduri. negre este menit sá ne faca sá nu uitám ori sá nu 
neglijám ceva important. Dacá rezervám o anumitá ora spe- 
cial pentru problema respectivá, nu mai are rost sá rumi- 
nám acum, deci ruminapa nu mai este necesará din punct 
de vedere psihologic. 

• Notap gindurile negative chiar in clipa in care survin. 
Putep apoi sá vá reintoarcep la ele in mod deliberat, nu 
neajutorat, la momentul potrivit. Ca ni cea de-a doua tehnicá 
de distragere a atenpei, ni aceasta anihileazá insuni mofl- 
vul pritocirii ginduri lor. 
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Ín loe de íncheiere 

Optimismul flexibil 

«Speranfa» este lucrul acela cu pene - 
Ce stá cocofat ín sujlct - 
$i cinta melodía fárá cuvinfe - 
$i nu se-opre$te - niciodatá - 

Emily Dickinson 
No. 254 (1861) 

Societatea ín carc Iráim prcasláve$tc eul. Bogápa §i 
tehnologia cpocii noastre au culminat íntr-un eu carc ale- 
ge, carc simte plácere $i durcre, carc dicteazá aepuni, care 
optimizcazá $i care posedá chiar oarecari atribute, precum 
stimá, eficienpí, íncrcdcrc $¡ control. Un eu hiperpreocu- 
pat de satisfaepile $i pierderile lui. Nuniesc eul acesta nou 
eul maximal , spre a-l deosebi de eul minimal al bunicilor 
no$tri, mai preocupa! de datoríe decít de senlimcnte. Sin- 
tem, aladar, o culturá de euri maximalc. Alegcm líber din- 
tr-o bogápe de bunuri $¡ servicií, §i trecem dincolo de ele 
ca sá ne insu$im libertáp $i mai rivníte. O datá cu liber- 
táple, eul maximal aduce pericole. ín primul rind depre- 
sia. Cred cá epidemia de depresie de azi e generatá de eul 
maximal. 

Via(a dedicatá exclusiv eului este máruntá. Oameni- 
lor le este neccsar un context de speranpi $i sens, repre- 
zentat de credin^a ín napunc, ín Dumnezeu, ín familie sau 
íntr-un (el ce transcende via(a. 

ín ultimii 30 de ani, s-au petrccut evenimente care au 
slábit ata$amentul nostru fa(á de entitáple superioare, lá- 
sindu-ne dezarmap ín fa(a asalturilor viepi cotidicne. In 
másura in care entitáple superioare nu mai conteazá, e§e- 
cul personal ne apare ca o catastrofa. 
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lata diagnosticul meu: epidemia de depresie este urma- 
rea amplificárii márcate a individualismului $i deelinului 
ata§amentului fatá de bínele colectiv. Exista douá posibili- 
táp de scápare: sá schimbám proporpa dintre individualism 
§i colectivitate $i sá exploatám potenpalul eului maximal. 

Condipa necesará pentru ca via^a sá cápete un sens, 
cred eu, este sá ne ata$ám unei entitáp superioare nouá. 
Cu cit aceasta este mai amplá, cu atit rostul pe care-1 aflám 
este mai considerabil. Cáci eul nu este un láca§ prca priel- 
nic sensului. 

O altá posibilítate este sá invá(ám sá fim optimi$ti. 

Paradoxal, o tehnicá de imbunátápre a eului maximal 
este scáderea importan^ei proprii ca umiare a credinpíi cá 
depresia §i lipsa de (el derivá dintr-o prca marc aplecare 
asupra sinelui. 

Sá ne gindim o clipá la jogging: intreprindem aceastá 
activitate, adesca dezagreabilá §i plicticoasá, pentru cá spe- 
rám sá aibá un efcct pozitiv asupra sánátápi noastre viitoare. 
Depresia, suspn eu, pomelo dintr-o preocupare accentuata 
fa(á de eu §i dintr-un dezinteres pentru bínele colectiv. Ar 
fi de dorit sá purcedem deci la un «jogging moral». Poate 
cá acesta c antideprcsivul de care avem nevoic. Iatá ce vá 
sugerez: 

• Dáruip un procent din ci$tigurile dumneavoastrá nu 
unor societáp caritabile, ci unor persoanc. Facep publicá 
donapa §i chestionap-i pe doritori, ascultindu-le nevoile. 
Vegheap ca ace$ti bani sá fie bine folosip. 

• Renun(ap la o activitate pe care o facep in mod regu- 
lat pentru plácerea pcrsonalá $i dedicap acela$i interval de 
timp unei activitáp spre folosul ahora sau al comunitápi 
in general. Utilizap banii pe care i-ap economisit astfel 
pentru a promova cauza respectivá. 

• Cind o persoaná nevoia§á vá cere bani, vorbip-i. Ju- 
decap dacá va folosi banii in scopuri nedistructive. Dacá 
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da, daji-i banii. Frecventaji zone unde sint cer§etori, vor- 
biji cu cei fará adápost $i oferiji bani celor care au cu ade- 
várat nevoie. Dedicaji trei ore pe sáptáminá acestui lucru. 

• Cínd citiji despre o faptá eroicá sau mir$avá, scrieji 
scrisori admirative, respecriv critic-'constructive. Scrieji po- 
liticieniíor $i celor care pot acciona. Programaji-vá trei ore 
pe sáptáminá pentru a face asta pe indelete. Compuneji 
scrisorile la fel de atent ca pe rapoartele de la locul dum- 
neavoastrá de muncá. 

• ínvájaji-vá copiii sá dáruiasca. índemnaji-i sá dea o 
parte din banii lor de buzunar unei persoane nevoia$e pe 
care o descoperá chiar ei. 

Tóate acestea nu trebuie facute dezinteresat. Nu e nimic 
ráu dacá va gindiji cá asemenea lucruri vá fac bine §i nu 
JineJi cont de bínele general. 

Contactul cu suferinja omeneascá, de$i intristátor, nu 
deprimá. Deprimant este sá vá inchipuiji prizonierul unei 
lumi pline de mon$tri - cer§etori zdrenJáro$i, suferinzi de 
SIDA in fazá terminalá §.a.m.d. 

Dacá vá angajaji intr-o activítate pentru bínele public 
un timp suficient de lung, ea va da un sens viejii dumnea- 
voastrá. Vá veji simji mai rar deprimat, veji fi bolnav mai 
rar $i veji fi mai muljumit decit dacá vá cufundaji intr-o 
activitate plácutá individualá. $i, cel mai important, acel 
gol din dumneavoastrá, acea lipsá de sens hránitá de indi- 
vidualism, va incepe sá se estompeze. Desigur cá, in aceastá 
lume a opjiunilor, alegerea vá apanine. 

O altá cale de a exploata forja sinelui maximal este 
aceea de a invája sá fii optimist. ímbunátáprea eului nu 
este o himerá. 

Nu cred cá optimismul invájat va stávili de unul singur 
avalan$a de depresii. Optimismul este doar un adjuvant 
al injelepciunii, un instrument care-I ajutá pe individ sá-$i 
atingá scopurile. Sensul - sau lipsa lui - rezidá in alegerea 
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scopului insumí. Atunci cind optimismul va fi secondat de 
dáruire fajá de bínele public, probabil cá epidemia de de- 
presie va inceta. 

Nu numai cá optimismul este mai bun pentru noi, dar 
este $i mai amuzant. Desigur, nu reprezintá un panaceu, 
are limítele sale. 

Acum exista posibilitatea alegerii. Puteji deveni opti¬ 
mist dacá invájaji tehnicile necesare. Este, in fond, o $ansá 
in plus, pentru cá puteji alege sá folosiji optimismul atunci 
cind consideraji cá este cazul. A invája sá fiji optimist nu 
vá altereazá simjul realitátii $i nici valoarea judecájii. Ci 
mai degrabá vá dá miná libera sá folosiji un instrument cu 
care sá vá atinge ji scopurile. Vá permite sá profitaji mai 
mult de injelepciunea pe care aji cí§tigat-o intr-o viaja pliná 
de incercári. 

Dar optimistul din na$tere? El are acum posibilitatea 
sá vadá cum funejioneazá optimismul. I§i va folosi astfel 
judecata $i va injelege cind este momentul sá nu-$i combata 
gindurile negative. Pentru cá beneficiile optimismului nu 
sint nejármurite. $i pesimismul are de jucat un rol, atit in 
societate cit $i in viejile noastre, $i trebuie sá avem curajul 
sá-1 indurám atunci cind reprezintá perspectiva valabilá. 

Ce dorim noi nu este un optimism orb, ci unul flexibil - 
optimismul cu ochii larg deschi$i. Cáci avantajele acestui 
tip de optimism sint, dupá párerea mea, nelimitate. 
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